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PIGEONS GRILLES 
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PIGEONS AD 6LE VERT GRILLE 

POULET FARCI AOX MIXED NUTS 

POOLET SAUCE MAROCAINE 

POITRAILS OE POULETS FARCIS 

BROCHETTES OE POIILET All KETCHUP 

CHAWARMA OE POIILET 
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POIILET AUX LEGUMES 
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OINOE FARCIE AUX CHATAIGNES 
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61tOC))ETm DE POlllET A lA MAROCAINE 

POULET AUX AMANOES 
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CAILLES OOREES 
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POITRAILS OE POULETS PANES 

CROQUETTES OE POULET 




8pigeons,pretsacuire 

200 g de viande hacheefinement 

V2 verre de riz rond lave et egoutte 

y4 verre de graines de pin f rites 

1 /3 verre d' amandes mondees et f rites 

1 /3 verre de pistaches decortiquees et 
frites 

1 gros oignon, pele et coupe en 
anneaux 

1 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

beurre 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 
(selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 
2feuillesdelaurier 

4 cosses de cardamome 
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Stuffed Pigeons 
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LES RECETTES DE PIGEONS 
EGYPTIENNES SONT TRES CONNU, 
ESSAYEZ CELLE-LA. 
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Assaisonnez les pigeons de 
rinterieur et de Texterieur par 
la moitie du sel et des 
condiments en poudre. 

Faites chauffez la samneh dans 
une cocotte. Ajoutez-y 
viande, V^ cuil. a cafe de sel et 
le reste des condiments. Faites 
sauter 5 min. 

Ajoutez-y le riz et Vi verre 
d'eau. Remuez et laissez mi- 
cuire le riz a feu doux jusqu'a 
evaporation 

Retirez le melange de riz et de 
viande, melangez-le avec 
graines de pin, les amandes et 
les pistaches. Emplissez les 
pigeons par cette preparation, 
puis bridez-les. 

Posez-les dans une marmite. 
Ajoutez-y I'oignon, 
cardamome, les feuilles de 
laurier et 2 verres d'eau. Salez, 
couvrez, puis portez a ebullition 
(en ecumant au fur et a 
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mesure) et laissez cuire a feu doux pendant 45 min. 

Retirez les pigeons du bouillon et egouttez-les. 
Badigeonnez-les de beurre en vous servant d'un 
pinceau. Rangez-les sur un plateau et faites-les 
cuire au four a une temperature assez chaude 
(240X) pour 15 min. "" 

Debridez les pigeons, puis rangez-les sur un plat de 
service prechauffe. Servez avec des pommes de 
terre frites. 

Parsemez les pigeons de feuilles de persil ciselees. 
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Pigeons 



4pigeons,pretsacuire 

2 verres de ble vert grille lave et 
egoutte 

1 petit oignon,peleethachefinement 

1/3verredegraisse 

Vz verre de graines de pin f rites 

3 verres d'eau 
/2verredebeurre 
4cuil.asoupedefarine 
1 V2 cuil. a soupe de sel (selon votre 
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Mamatn Bil Frik 



Pigeons with Green 

Wheat 
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V2 cull, a soupe de cardamome pilee 
1 cuil. a soupe de canelle en poudre 
1 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 
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L'UN£ D£S M£IL1.£URS R£C£TT£S 
SAOUDI£NN£S: C'£ST UN PLAT 
NATIONAL viuatVX £T NUTRITIF. 
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Faites chauffer la graisse et le 
beurre dans une casserole a 
fond epals sur feu modere. 
Ajoutez le ble vert grille et faites 
sauter pour 5 min sur feu doux. 
Ajoutez les condiments et de 

pour recouvrir, portez a 
ebullition et laissez cuire 
pendant 15 min. Retirez la 
moitie du Frik et laissez-le de 
cote, faites cuire le reste 15 
min encore (ou jusqu'a 
evaporation 

Saupoudrez les pigeons de 
farine et un peu de condiments. 
Emplissez-les par le Frik mi-cuit, 
puis bridez-les. Mettez-les dans 
une marmite et ajoutez de I'eau 



pour les 



Couvrez, 



portez a ebullition et laissez 
cuire a feu doux pendant 40 
min. 

Retirez-les pigeons du bouillon 
et egouttez-les. Badigeonnez- 
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les de beurre puis posez-les sur un grand plat allant 
au four. Arrosez-les genereusement de bouillon et 
faites-les cuire au four a une temperature moderee 
(180X) pendant 20 min environ. Retournez-les a mi- 
cuisson et arrosez-les de bouillon pour qu'ils ne 
brulent pas. 

Disposez le Frik cuit dans un plat de service 
prechauffe, puis arrangez les pigeons au-dessus. 
Decorez-les avec les graines de pin et portez a 
table aussitot. 
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Fa re i Aux 



1 poulet(1 kg),pretacuire 

2 cuil. a soupe de graines de pin f rites 

3 cuil. a soupe d' amandes pelees et 
frites 

3 cuil. a soupe de pistaches 
decortiqueeset frites 

200 g de viande hachee 

y4 verre de samneh (beurre clarifie) 

% verre de riz long lave et egoutte 

Ifeuilledelaurier 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 
(selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
(selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de cardamome pilee 
(selon votre gout) 
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Stuffed Chicken 



VH CELE8RE PLAT D£ POVLET 
FARCI, S£RVI D'HABnVVE PENDANT 
LtS F£T£S OV AUX REUNIONS 
FAM|LIAL£S. 
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Farci Aux Mixed 



Assaisonnez le poulet de 
rinterieur et de Texterieur 
la moitie de sel et des 
condiments. Laissez-le de cote 

Faites chauffer la samneh dans 
une cocotte. Faites-y sauter la 
viande. Ajoutez le reste des 

condiments et y4 cuil. a cafe de 
sel. Faites revenir 5 min. 

Ajoutez-y 1 verre d'eau, puis le 
riz et remuez. Laissez cuire 
pendant 15 min (mi-cuisson) en 
remuant de temps en temps. 

Retirez le melange et melangez- 
le avec les graines de pin, les 
amandes et les pistaches. 
Emplissez le poulet par ce 

melange, puis bridez-le. 

Posez-le dans une cocotte. 
Ajoutez-y la feuille de laurier et 
de I'eau pour le recouvrir. 
Salez, couvrez, portez a 

ebullition (en ecumant au fur et 
a mesure) et laissez cuire 
pendant 40 min a feu doux. 

Retirez le poulet du bouillon. 
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igeonnez-le de beurre et mettez-le dans un 
allant au four. Faites-le cuire au four pendant 15 min 

une temperature chaude (220X). 

Mettez une miche de pain libanais dans un grand 
plat de service et posez le poulet dessus au centre. 
Servez le poulet farci chaud, accompagne de 
yogourt ou de la salade. 



Wxed Nuts'' est un nom emprunte de I'anglais et qui 
signifie le melange de pistaches, de nolx, d'amandes, de 
graines de pin, de noisettes,... Sa phonetlque arabe est 

'Ncoulate 



Poulet 



rocaine 



1 poulet (1 kg),pretacuireetcoupeen4 
portions 

1 moyenoignon,peleethachefinement 

2 gousses d'ail, pelees et pilees 

y4verredesamneh (beurre clarifie) 

1 petit bouquet decx)riandre,hache 
finement 

1 y2verresd'eau 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

(selon votre gout) 

La sauce (Tchouchouka) : 

750 g de tomates. pelees et hachees 

finement 

750 g de poivrons verts, grilles, peles et 

hachesfinement 

1 petit bouquet depersil,hachefinement 

1 petit bouquet decoriandre,hachefin 

4 gousses d'ail, pelees et pilees 

V2 cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 

poudre (selon votre gout) 

y2cuil. a cafe de cumin en poudre 

V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

V2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

(selon votre gout) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Chiclien with Paprika 
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OH PLAT MAROCAIN £XOTIQU£ £T 
VIGOUR£UX; LA SAUCE QUI 
L'ACCOMPAGNE EMBELLIT SON 
GOUT. 



>?«. 



Poitrails 



Poulets 



4 poitrails de poulet, desosses 
% verre de riz long lave et egoutte 
300 g de viande hachee 

1 /3 verre de petits pois surgeles 

y2 verre de samneh (beurre clarifie) 

2 cuil. a soupe de graines de pin f rites 

3 cuil. a soupe de pistaches 
decortiqueesetf rites 

V4 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 
(selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
(selon votre gout) 

Va cuil. a cafe de safran en poudre 
(selon votre gout) 

V4 cuil. a cafe de cardamome pilee 
(selon votre gout) 

Pour la decoration: 

Amandes mondees et f rites 
des OS d'ailesde poulet 
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stuffed Boned Chicken 
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VH PLAT ELEGANT D£ POITRAILS 
D£ POULETS FARCIS V'UHE 
C0M6INAIS0N SUCCULENTE QUI 
REND CE PLAT IN0U6LIA6LE. 



>?«. 



i-l 



d 



Assaisonnez les poitrails de 
rinterieur et de Texterieur par 
la moitie des condiments. 

Faites chauffer la samneh dans 

Faltes-y rissoler 
la viande pour 7 min. Ajoutez-y 
les petits pois et le reste des 
condiments. Salez et faites 
revenir le melange 5 min. 

Ajoutez le riz et 2 verres d'eau. 
Remuez le melange, puis laissez 
cuire 25 min sur feu doux. 

Retirez le melange du feu et 

malaxez-le avec les graines de 
pin et les pistaches. Farcissez 
les poitrails par cette 
preparation puis bridez-les. 

Beurrez-les en vous servant 
d'un pinceau puis rangez-les 
dans un plateau. Enfournez-les 
20 min a une temperature 
chaude (220X) jusqu'a 
qu'ils deviennent dores et 
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Poitrails 



Poulets 
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croustillants. 

Decorez-les avec les amandes et les os et servez- 
les aussitot accompagnes de la salade. 
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Brochettes 



Poulet Au 



1 poulet de 1 kg, desosse et coupe en 
cxjbes 

1 cuil. a soupe de ketchup 

1 cuil. a soupe de concentre de tomate 

5 gousses d'ail, pelees et pilees 

^4 verre de jus de citron 

y2 verre d'huile vegetale 
Icuil.acafedesel 

Vi cuil. a cafe de poivre blanc en 
poudre 

1 pinceedegingembre 
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Chiche Tawouk 
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Barbecued Boned 

Chicken 
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LES "CHICHE TAWOUK" SONT PES 
MORCEAUX DE VIANDE TREMPES 
DANS UNE MARINADE AROMATIQUE. 
TOUTES LES VIANDES EM6R0CHEES 
SONT RAPIDEMENT GRILLEES ET 
FACILES A PREPARER COMME CETTE 
RECETTE DE VIANDE DE POULET QUI 
VOUS OFFRE UN GOUT FABULEUX. 
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1 poulet pret a cuire et coupe en 4 
portions 

500 g de carottes, lavees et coupees 
en rondel les 

1 gros oignon, pele et coupe en 
lamelles 

500 g de courgettes, cuites, coupees 
longitudinalement en tranches 

y2 verre de champignons en conserve 

y4 verre de petits pois surgeles, cuits 

5 gousses d'ail, pelees et pilees 

feuilles de 2 branches de thym, 
hachees 

y4 verre d'un melange de beurre et 
d'huilevegetale 

y4verrede beurre 

V2 verre de jus de citron 

4verresd'eau 

2 feuilles delaurier 

y2Cuil.asoupedesel 

Vz cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
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Chicken with Vegetabies 
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UN PLAT TRES CONNU ET TRES 
DEMANDE. 
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Faites chauffer le melange de 
beurre et d'huile dans une 

fond epais. Faites- 
dorer les portions de poulet 
Retirez-les et epongez 
du papier absorbant 

Faites chauffer la moitie de 
beurre dans une cocotte. 
Faites-y blondir Tail, puis 
ajoutez eau, jus de citron, 
feuilles de laurier et thym. Salez 
et epicez. Portez a ebullition sur 

modere. 

Jetez-y les portion de poulet et 
faites cuire 45 min sur feu doux. 
Retirez les portions et tenez-les 
au chaud. Filtrez le bouillon et 
gardez de cote 2 verres pour 
preparez la 

Faites revenir les legumes cults 
et I'oignon dans le reste de 
beurre. Retirez le melange et 
laissez-le de cote. 



Poulet 



Legumes 



Disposez les portions de poulet sur un plat de 
service chaud. Entourez-les avec le melange de 
legumes. Servez chaud avec la '' Sauce Aux 
Le gume^ '. 
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1 dinde (environ 5 kg), prete a cuire 

750 g de viande hachee 

2 verres de riz long lave et egoutte 

2 gros oignons, peles et haches fin 
/2 verre d' amandes mondees et f rites 
y4 verre de raisins secs(epepines) frits 
1 5 chataignes bouillies et pelees 

1 kg de petites pommes de terres, 
lavees et cuites 

'/2 verre debeurre 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

2feuillesdelaurier 
4 batons de canelle 
V2 cuil. a cafe de graines de cardamome 

1 cuil. a soupe de poivre noir en poudre 
(selon votre gout) 

V2 cuil. a soupe de canelle en poudre 

V2 cuillie a soupe de cumin en poudre 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 



Chataignes 
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VH C£L£6R£ PLAT D£ DINDE 
FARCI£, SERVI D'HABITUDE 
PENDANT LES REUNIONS FAMILIALES 
ET SORTOOT AUX ETATS UNIS A LA 
FETE D'ACTION DE GRACE. 
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Farcie Aux Chataignes 



Melangez la moitie de sel, poivre 
et canelle. Epicez I'interieur et 
rexterieur de la dinde par ce 
melange. Laissez-la de cdte. 

Faites chauffer la samneh dans 
une sauteuse. Faites-y blondir 
I'oignon, puis ajoutez-y la viande 
hachee et le cumin. Salez et 
poivrez. Faites sauter le melange 
sur feu modere. Retirez-le et 
laissez-le de cote. 

Mettez le riz dans une cocotte. 
Couvrez-le d'eau et mi- 
bouillonnez-le. Retirez-le et 
ajoutez-le avec les amandes, les 
raisins sees et les chataignes au 
preparation precedente. 
Melangez bien. 

Emplissez la dinde par ce 
melange. Bridez-la, troussez-la et 
posez-la dans une grande 
cocotte. Ajoutez-y la cardamome, 

les batons de canelle et de I'eau 

Couvrez, portez a 
ebullition et laissez cuire a feu 
doux pendant 1 h 30 min. 
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Chauffez le four a 220X. Retirez la dinde de la 
cocotte, badigeonnez-la de beurre, disposez-la 
dans un plat allant au four et arrosez-la de bouillon. 
Faites-la cuire pendant 20 min. Retournez la dinde 

et faites-la cuire 20 min encore. Retirez-la du four et 
reduisez la temperature a 180X. 

Tournez la cUhde sur le dos, dans son plat, arrosez- 
la de bouillon, puis remettez-la au four pour 20 min, 

I'arrosant souvent (couvrez-la de papier 
cellophane si elle devienne tres brune). 

Lorsque la dinde est cuite, debridez-la et disposez- 
la dans un plat de service prechauffe. Garnissez-la 
de chataignes et de pommes de terre cuites et 
servez chaud avec du riz cuit. 
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Poulet 



Amandes 



5 portions de poulet (ou poitrails), 



1 verre d' amandes mondees etf rites 

y4 verre de ciiampignons en conserve 
haches 

y4 verre de celeri hache fin 

1 y2 verres de IVIozzarelle (fromage 
jaune) rape 

1 verre de lait 

y4verredebeurre 

Icuil.asoupedefarine 

Icuil.acafedesel 
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UN PLAT FAVORI DU NORD-Ol/EST 
D'AFRIQUE. DANS CETTE VERSION 
MAROCAINE, LES PORTIONS DE 
POULET SONT FARCIES ET LE 
RESULTAT 06TENU EST UNE 
C0M6INAIS0N SAVOUREUSE QUI 
OFFRE A CE PLAT SON GOOT 
SPECIAL. 
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Faites chauffer le beurre dans 
une casserole. Ajoutez-y la 

farine et faltes-la revenir, puis 
versez-y le lait. 

Melangez bien champignons, 
celeri, fromage et amandes. 
Ajoutez ce melange au melange 
precedent, salez et remuez 
bien. Retirez du feu. 

Farcissez chaque portion 
poulet d'1 cuil. a soupe (ou 
plus, selon la grandeur de la 
portion) 
Bridez-les. 



melange prepare. 



Beurrez les portions en vous 
servant d'un pinceau, puis 
rangez-les dans un plateau 
beurre. Enfournez-les 1 h a une 
temperature moderee (180°C). 

Servez-les chaudes, 
accompagnees de la " Sauce 
Aux Legume^ ' et du riz cuit 
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Cailles Dorees 



8 belles cailles pretes a cuire 

V^ verre de jus de citron 

Icuil.asoupedebeurre 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre blanc 
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MH PLAT CLASSIC £T FACILE A 
PREPARER, ESSENTIELLEMENT 
COMPOSE DE CAILLES QUI SONT DES 
PETITS OISEAUX MIGRATEURS 
APPARENTES AUX PERDRIX. VOUS 
POUVEZ CHOISIR LE GENRE 
D'OISEAUX QVE VOUS PREFEREl ET 
LES PREPARER SELON NOTRE 
RECETTE. 
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Poitrails 



Poulets 



Placez les poitrails entre 2 
feuilles de papier cellophane 
aplatissez-les au rouleau a 
patisserie ou au battoir. 

Faites passer chaque poitrail 
dans la farine, dans I'oeuf battu, 
puis dans la chapelure en 
appuyant pour faire adherer 
cette derniere. Disposez les 
poitrails dans un plat, 
recouvrez-les de film plastique 
et laissez-les au refrigerateur 
pendant 45 min au moins. 

Faites chauffer la friture, puis 
faites-y dorer les poitrails en les 
retournant a mi-cuisson. 
Egouttez-les, epongez-les sur 

papier absorbant, puis 
mettez-les dans un plat de 
service prechauffe. 

Servez chaud avec de 
salade, des pommes de terre 
f rites ou du riz cuit 
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N.B: Garnissez d'olives denoyautees et parsemez 
de persil cisele. 
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Hachez le blanc de poulet, puis 
melangez-le avec Tail, le hachis 
de legumes et les condiments. 
Faltes passer le melange a la 
moullnette. Mettez-le dans une 
grande jatte. 

Incorporez-y en fouettant le 
quart d'cBuf battu et la moitie 
de chapelure. 

Divisez la preparation obtenue 

plusieurs portions egales. 
Arrondissez-les pour former 
des croquettes, passez-les 
dans I'oeuf battu puis dans la 
chapelure en appuyant pour 
faire adherer cette derniere. 

Faites chauffer la friture. 
Disposez une quantite de 
croquettes dans le panier de la 
friteuse. Plongez dans la friture 
chaude, laissez dorer 4 a 5 min 
retournant les croquettes a 
mi-cuisson. Egouttez-les sur du 
papier absorbant, puis tenez- 



Croquettes 



Poulet 



les au chaud. Faites cuire le reste de la meme 
fagon. 

Servez chaud avec de la salade, des pommes de 
terre f rites et la ''Sauce D'ait\ 
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Pommes 



1 pouletdel kg,pretacuireetcoupe 
en 4 portions 

1 kg de pommes de terre, pelees, 
lavees, epongees et coupees en cubes 

1teted'ail,peleeetpilee 

6 brins de coriandre fraiche, haches fin 

1 moyen oignon, pele et coupe en fines 
anneaux 

V2 verre de jus de citron 

y4verred'liuilevegetale 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

y^ cuil. a cafe de cardamome pilee 

V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
(selon votre gout) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



Mouhammar Al Batata Bil 
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Golden Chicken With 

Potatoes 



UN PLAT /ORDANIEN FANTASTIQUE 
COMPOSE D'UN£ C0M6INAIS0N 
R06USTE D£ POUL£T, D£ LEGUMES 
£T D£ CONDIMENTS. 
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Mettez les portions du poulet 
dans une marmite avec 
roignon, la canelle et la 
cardamome. Salez et epicez. 
Ajoutez suffisamment de I'eau 
pour les recouvrlr puis couvrez 

et faites cuire 1 h environ a feu 
doux. 

Retirez les portions de poulet 
du bouillon et laissez-les de 
cdte. Filtrez le bouillon de 

puis retournez-le avec 
les portions a la marmite. 

Faites dorer les cubes de 
pommes de terre dans Thuile 
chaude. Retirez-les et ajoutez- 
les au poulet dans la marmite. 
Portez a ebullition et faites 
cuire 5 min. 

Blondissez Tail et la coriandre 
dans I'huile chaude. Retirez le 
melange et ajoutez-le au poulet 
Remuez le melange puis retirez- 
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le du feu. 

Disposez dans un plat creux de service. Arrosez de 
jus de citron. Servez chaud avec du riz cuit du 
radis et des rondelles de citrons. 
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Poulet 



Coriandre 



1 poulet, pret a cuire et coupe en 4 
portions 

2 gros oignons, peles et coupes en 
demi-anneaux 

% verre d'olives brunes cuites et 
denoyautees 

2 gousses d'ail, pelees et pi lees 
Vz verre de jus de citron 

4 cuil. a soupe de coriandre hachee fin 
4 cuil. a soupe de persil hache fin 

3 cuil. a soupe d'huile (selon votre 
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1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 cuil. a cafe de gingembre en poudre 
Vz cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

V2 cuil. a cafe de curcuma en poudre 
V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 
V2 cuil. a cafe de cumin en poudre 
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Moroccan Chicken 
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LE POULET GRILLE EST TRES 
POPULAIRE A L'EST TEL QM'M L'EST 
A L'OUEST. IL Y EN A PLUSIEURS 
FAXONS POUR i.^ PREPARER, EN 
VOILA UNE A LA MAROCAINE. 



>?«. 



i-l 



d 



La veille, melangez ail, sel, 
condiments (hormis curcuma) 
et huile. Badigeonnez les 
portions de poulet par ce 
melange a I'aide d'un pinceau. 
IVIettez-les dans une cocotte et 
refrigerez-les une nuit. 

Le lendemain, ajoutez le persil, 
la coriandre et le curcuma aux 
portions de poulet. Versez de 

pour les recouvrir, 

portez a ebullition et 
laissez cuire pendant 40 min a 
feu doux en remuant de temps 
en temps. 

Ajoutez-y olives, oignon et jus 
de citron. Faites cuire 10 min. 
Retirez les olives et laissez-les 
de cote. 

Retirez les portions de poulet 
(gardez le bouillon de cote) et 
mettez-les dans un plat allant 
au four. Faites-les cuire au four 

une temperature chaude 
(240X) jusqu'a ce qu'elles 
deviennent 



Poulet 



Coriandre 
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dorees et croustillantes. 

Entre-temps, faites reduire le bouillon a feu doux 
jusqu'a ce qu'il ne reste qu'un demi-verre. Goutez, 
rectifiez de sel si necessaire. 

Disposez les portions de poulet sur un plat de 
service. Decorez avec les olives, puis nappez du"" 
bouillon. Servez chaud. 
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Salez et poivrez le poulet, sur 
I'exterieur et a rinterieur. Faites 
chauffer le melange d'hulle et 
de samneh dans une casserole 
a fond epais. Faites-y dorer le 
poulet desosse, retournez-le a 
mi-cuisson pour le cuire de tous 
les cotes. Retlrez-le et laissez-le 
egoutter sur du papier 
absorbant. 

Faites blondir I'oignon dans ce 

qui reste d'huile et de samneh. 
Ajoutez-y le sumac et faites 
revenir le melange 2 min en le 
remuant. Retirez-le, melang 
le avec 1 cull, a cafe d'huile 
d'olive et laissez-le de cote. 

Mettez une portion de pain au 
fond d'un plateau engraisse de 
beurre. Eparpillez dessus la 
moitie du melange d'oignon, 
puis mettez dessus le poulet et 
enfin distribuez dessus le reste 

melange d'oignon. Couvrez 
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par la seconde portion de pain. Arrosez le pain 
d'eati". 

Faites cuire au four a une temperature moderee 
(180X) pendant 40 min (Si le pain commence a 
bruler, couvrez-le avec du papier cellophane). 

Disposez sur un plat de service prechauffe. 
Decoupez et portez a table. 



Vh 



fct 



&«_ 



^-j 



J 







POISSONS All TAHINA 
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SARDINES dOnU 
POISSONS PIQDANTS TRIPOLITAINS 



FILETS dl POISSONS FRITS 

POISSON All RIZ 

TA/iNE di amms 
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POISSON FARCI GRILLE 
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CREVETTES COITES 




POISSON A L'AIL ET A LA CORIANDRE 
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FILETS dl POISSONS PANES 












Poissons 



Tahina 



1 kg de poissons grilles (ou frits), 
coupes en morceaux 

1 kg d'oignons, peles et haches fin 

1 kg d'oranges, pressees 

500 g d'oranges Sevilles, pressees 

500 g de mandarines, pressees 

500 g de citrons, presses 

3 verres de tahina (pate de sesame) 

V2 verre d'huile vegetale 

y^ verre de graines de pin f rites 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Aranbiyat 



Samak 
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Fish with Sesame Paste 
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CE PLAT SOPHlSTlQVt. VU LEVANT, 
PEUT £TR£ S£RVI COMM£ UN HORS 
VaVVRE OV UN l.£G£R REPAS . 
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sur feu modere. Incorporez-y en 
remuant, les jus, I'huile d'olive et 
I'eau jusqu'a obtenir un melange 
homogene. Salez. Ajoutez la 
melasse de grenade et remuez. 

Ajoutez I'oignon moulu au 
melange de tahina. Remuez 30 min 
sur feu modere jusqu'a ce que 
rhuile de tahina apparaisse sur la 
surface. 

Versez la sauce dans un plat 
creux de service. Decorez-la 
avec les morceaux de poissons 
et les graines de pin. 

Saupoudrez de canelle et 
servez immediatement avec 
riz cuit 



Poissons 




Tahina 



Faites blondir le hachis d'oignons 
sur feu doux dans I'huile chaude. 
Retirez-le et faites-le passer au 
moulin a legumes. Laissez-le de 
cote. 

Filtrez les jus au-dessus d'un bol. 
Mettez la tahina dans une cocotte 
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1 kg de poissons grilles (ou frits), 
coupes en morceaux 

3 verres de Taratour ( sauce au pate de 
sesame) 

1 verred'oignonshachesfin 

1 verre de poivrons verts epepines et 
hachesfin 

V2 verre de coriandre hachee fin 

y2 verre d'un melange moulu 
d'amandes pelees et de pistaches 
decortiquees 

Va verre de graines de pin f rites 

y2 verre d'huiled'olive 

1 cuil. a soupe de coriandre seche 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre 

V2 cuil. a cafe de cumin en poudre 
1 pincee de paprika 
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Poissons Piquants Tripolitains 



Samkeh Harra Traboulsia 
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Fish with Beli Pepper Sauce 
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UN AUTRE PLAT D£ POISSONS AV£C 
DU TARATOUR ET PREPARE DE LA 
MEME FA^ON QUE SUIVENT L£S 
CnOYEHS DE TRIPOLI (NORD DU 
LI6AN). 
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Assaisonnez le poisson de sel, 
de poivre et de cumin. Laissez- 
le de cote. 

Melangez bien le hachis de 
celeri et de poireau, puis 
emplissez le poisson par cette 
preparation. 

A I'aide d'un pinceau, huilez un 
papier cellophane. Posez-y le 
poisson et badigeonnez-le 
d'huile. Enveloppez-le bien de 
papier cellophane. 

Versez un peu de I'eau dans un 
plat allant au four. Mettez-y le 
poisson enveloppe et 
enfournez-le pour 1 h a une 
temperature moyenne (180°C) 
jusqu'a ce qu'il soit bien cult. 

Posez-le sur un plat de service 
prechauffe. Entourez-le 
les rondelles de citron et 
servez-le tout de suite avec du 
" Taratour ou la USAUCE 

PIQUANTEAU TAHINA". 



Poisson Farci Grille 
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Ingredients 



1 verre de tahina (pate de sesame) 

1 verre d'eau 

1 verre de jus de citron 

y^ verre de noix decortiquees et pilees 

1 moyen oignon, pele et iiache fin 

5 gousses d'ail, pelees et pilees 

1 cuil. acafedecoriandreseche 

V2 cuil. a cafe de Cayenne en poudre 
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Melangez bien la tahina avec I'eau et le jus de citron dans 
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Faites blondir Toignon dans Thuile chaude, dans une 
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ele, sur feu modere . Ajoutez-y Tail et la coriandre seche 



Faites revenir 1 min. 

Ajoutez-y les noix et le melange de tahina. Remuez 5-10 
min jusqu'a ebullition. 

Ajoutez la Cayenne, puis continuez la cuisson sur feu 
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ux jusqu'a ce que le melange devienne epais et 



apparaissent de petites gouttes d'huile sur la surface. 

Versez la sauce dans une sauciere et servez-la avec les 
plats de poissons farcis. 
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Poisson Farci Grille 



1 gros poisson de 2 kg, vide 

2 tetes d'ail, pelees et coupees en 
lamelles 

3 bouquets de coriandre (selon votre 
gout), haches fin 

1 gros oignon, pele et iiaciie fin (Vs 
verre) 

Huile vegetale pourfriture 

^4 verre de jus de citron 

y^ verre de graines de pin f rites 

1 cuil.asoupedevinaigre 

Sel (selon votre gout) 

1 pincee de coriandre seciie en poudre 
1 pincee depoivrede Cayenne 
1 pincee de cumin 



Samkeh Harra Bil Thoum 

Wal Kizbara 
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Lebanese Garlic Fish 
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VH FABVLtUX PLAT DO LEVANT, 
IMPR£SSIONNANT ET PARFAIT POUR 
L£S RECEPTIONS. 
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Poisson 



1 poisson de 1 kg (Loup), vide (gardez 
la tete de cote) et frit (ou grille) 

7 moyens oignons, peles et haches 
grossierement 

2 verres de riz long lave et egoutte 
1 y2 verres d'huile vegetale 
5 verres d'eau 

Va verre de graines de pin f rites 
1 cuil. a soupedejusde citron 

2cuil.acafedesel 
1 pincee de poivre blanc 
1 pincee de cumin 
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Sayyadiyat Al Samak 
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Lebanese Fish and Rice 
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UN PLAT LI6ANAIS TRES 
£XC£PTIONN£L, DE RIZ CUIT AV 
BOUILLON D£ POISSON. IL EST 
FORMIDABLE AUX REUNIONS 
FAMILIALES ET NE PRENDRA PAS 
BEAUCOUP DE VOTRE TEMPS A LA 
CUISINE. 
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Faites chauffer Thuile dans une 
casserole a fond epais. Faites-y 
dorer la tete du poisson. 
Retirez-la et lalssez-la de cote. 

Versez Vi verre d'huile (utili 
precedemment pour frire 
tete) dans une cocotte. Faites-y 
blondir I'oignon sur feu modere. 

Ajoutez-y la tete et I'eau. Salez, 
poivrez et cuminez. Portez a 
ebullition, puis faites cuire 30 
min sur feu modere. 

Retirez la tete. Filtrez le bouillon 

au-dessus d'une cocotte. 
Ajoutez-y le riz et le jus de 
citron. Portez a ebullition, puis 
laissez cuire pendant 20 min 
sur feu doux. Dressez le riz cult 

plat de service chaud. 

Otez les aretes du poisson, puis 
coupez sa viande. Decorez le 
riz avec la viande du poisson et 
les graines de pin. Servez 
chaud avec de la salade ou la 
Sauce Piquante au Tahina 
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Poissons 



750 g de poissons, vides et coupes en 
filets (2mefagon) 

1 CBuf battu avec 1 pincee de poivre 
blanc 

y2verredefarine 
y2verredechapelure 
V2 verre de lait 

Huile vegetale pourfriture 

2 cuil. a cafe de coriandre fralche 
hacheefin 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
1 cuil. a cafe de zeste de citron rape 
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Ground Fish 
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DEMANDEZ A VOTRE MARCHAND D£ 
POISSON D£ VOUS COUPER LtS 
POISSONS EN FILETS ET DE LZS 
DEPOUILLER SI VOUS TROUVEZ DE LA 
DIFFICOLTE DE LES PREPARER VOUS- 
MEME. 
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OLIVES m\m 
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OLIVES A LA CORIANDRE 

OLIVES AVEC DU MM VERT 

AUBERGINES AUX NOIX 
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LA6NEH RESERVES 
OLIVES AUX NOIX ET AU CHILLI 




Lavez les aubergines. Mettez- 
les dans une marmite et 
couvrez-les d'eau. Fixez-les 
avec une assiette renversee. 
Portez a ebullition sur feu 
modere. 

Reduisez le feu. Laissez cuire 
25 min environ sur feu doux 
jusqu'a ce qu'elles soient 
tendres. Retirez-les et 
egouttez-les bien dans une 
passoire. 

Melangez bien Tail avec le 
hachis de noix et de chilli. 

Incisez chaque aubergine de 
son cote avec un couteau 
(I'incision doit etre petite). 
Farcissez la partie incisee par 
le melange d'ail. Repetez le 
procede avec toutes 
aubergines. 

Rangez-les dans un bocal 
propre. Couvrez avec Thuile 
d'olive. Fermez bien. 

Laissez dans un endroit sec 
pour un mois avant de servir 
avec les plats. 
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BOISSON m RAISINS S£C$ 

IDS di mm 

m D£ mmi 

m di mm 

BOISSON m mmu 

60ISS0N dl UUm M LAIT 

COCKTAIl dl FRUITS 
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BOISSON AD R£GLISS£ 
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CAFE TURC 
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CAFE BLANC 




Boisson 



Raisins 
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Mettez tous 



dans 



ingredients 



marmite. Faites 



bouillir 20 min sur feu modere 

Retirez la marmite du feu 
Laissez refroidir. 

Versez le boisson dans une 
bouteille. Fermez bien. 
Refrigerez-le pendant 3 jours 

prenant compte de remuer 
fois par jour. 

Filtrez le "Jallab". Servez-le 
froid avec comme decoration 
des graines de pin et de 
pistaches. 
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Pomegranate Juice 
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UN /US RAFRAICHISSANT POUR i£S 
/OURS OE L'ETE. 
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Pelez les grenades et mettez 
leurs graines dans le broyeur 
electrique. Faites moudre. 

Filtrez le jus obtenu dans une 
passoire a grille fine. Ajoutez-y 
le Sucre, I'eau et I'eau de fleur 
d'oranger. Melangez blen. 

Refrlgerez avant de servir 
avant les repas ou avec les 
patisseries. 
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Boisson Aux Amandes 
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Dans une casserole, faites 
revenir la farine dans le beurre 
fondu sur feu modere. 

Ajoutez les amandes moulues 
et remuez. Ajoutez le lait et le 
Sucre. 

Remuez contlnuellement 
jusqu'a ebullition. Servez 
chaud. 
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% verre de jus frais de fraises 
^4 verre de jus frais de mango 
% verre de jus frais de goyave (ou 



% verre de jus frais de pommes 

2 petites bananes, pelees et cliacune 
coupee en 8 rondelles 

4 petites tranches du compote de 
peches 

4 fraises, bien lavees et nettoyees 

4cuil.asoupedemiel 

% verre de lait frais 

% verre d 'amandes pelees et hachees 
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Va verre de pistaclies decortiquees et 
liacliees fin 

4 cuil. a soupe de creme fralche prete 

2 rondelles d'ananas, chacune coupee 
en 8 

2 cuil. a cafe de sucre (selon votre 
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UN M£RV£ILL£UX 601SS0N POUR VOS 
INVITES ET UN SUPER6E PETIT 
DE/EUNER POUR VOS ENFANTS. 
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Cocktail 
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Mettez le jus de fraises, le jus de 
mango, le jus de goyave, le jus 
de pommes, le lalt, le miel, le 

les amandes et les 
pistaches dans le mixeur 
electrique. Melangez blen. 

Mettez dans chaque verre 4 
rondelles de bananes, 



compote 



peches 



et 4 morceaux d'ananas. 

Versez le melange de fruits 
dans les verres contenant 
morceaux de fruits. Decorez 
chaque verre d'une 
soupe de creme et d'une fraise 
Servez froid et aussitdt. 
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Boisson 




Reglisse 
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Mettez la reglisse dans la 
moussellne avec la moltle du 
bicarbonate. 

Mettez la moussellne dans une 
terrine. Versez-y 4 verres d'eau 
sur le melange. Frottez-le bien 
jusqu'a avoir une couleur 
foncee. 

Ajoutez-y le reste de 

bicarbonate 

moussellne en forme d'un 

ballot. Mettez-la dans un grand 

bol. 

Versez-y le reste d'eau 
remuant le ballot de temps 
temps. Refrigerez de 6 a 8 
heures. 

Versez le jus obtenu dans des 
verres. Sucrez et ajoutez 
glace. Servez tout de suite. 
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Kahwa Turkiya 
Turkish Coffee 
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ARAB£ COMMENCE LEUR /OUR AVEC 
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VH CAFE EXOTIQUE SERVI APRES LES 
REPAS ONCTUEUX. 









Couper en rondelles 
Hacher I'oignon 

Peler les tomates 
L'Aitichaut 

Cuisson des legumes 

mmesdeteire 
Les legumes verts 
Grillage des pommes de teire 

Le persll ou la coriandre 
Les legumes sees et les grains 

Les lentllles 

Le pols chiche 

Les f eves 

Les haricots sees 



Desossement du 
Troussage du poulet 



Rotir le 



II 



ulet 



Preparation des poissons 
Coupage du polsson en filets 

Preparation des sardines 
Preparation des ^'Mixed Nuts" 

Temperature du four 

Temperature du four electrique 

Temperature du four a gaz 

Convertir rapidement 

Mesures Metriques 

1 conseils pour gagner du temps 



Preparation du poulet 

Coupage du poulet en 4 

Coupage du poulet en 8 



Ustensiles de cuisine: Salades 
Ustensiles de cuisine: Mors 

d'oeuvre 
Ustensiles de cuisine: Viandes 



Autocuiseur / Autoclave 

Preparation de la table 

Services de table 

Decorez votre table avec des fleurs 

Preparation des crevettes 
Consomme de Volaille 
Consomme de viande 

Riz simple 

Riz pilaf brun 

Sauce d'ail(l) 

Sauce d'ail (2) 

Sauce au pate de sesame (Taratour) 

Pate essentielle 
Yogourt et Labneh 

Yogourt 

Labneh 

Yogourt cuit 



Couper en rondelles: 



Tenez la moitie d'un oignon (regardez la photo), puis coupez-la en 
fines rondelles. Otez Pextremite. 




Hacher Toignon: 




t Coupez I'oignon longitudinalement en deux. Mettez Tune des deux 

moities sur une planche. Coupez-la verticalement en plusieur tranches. 

t Tenez-la bien (regardez la photo) et coupez-la horizontalement en tranches fines 

t Hachez finement ou grossierement selon la recette que vous voulez preparer. 
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Les pommes de teme: 



t Rincez bien les pommes de terre sous Peau 
coulante. Plongez-les dans une casserole 
d'eau salee (le sel preserve leur gout, garde 
leurs matieres nutritives et lesempeche 
d'absorber Peau). Couvrez et laissez cuire 25 

a 35 min jusqu'a ce qu'elles deviennent 
tendres. Retirez et egouttez. 



Les legumes verts (epinards, haricots, aspergesM.): 



t Faites-les cuire dans de Peau bouillante 
salee. Certains legumes doivent etre 
rafraichis a Peau couranteapres leur cuisson, 
puis egouttes comme les haricots, le 
pissenlit (qui doit etre cuit avec une pincee 
de bicarbonate 



t Lavez bien les pommes de terre sous Peau 
coulante, puis epongez-les. Percez chaque pomme 
de terre en 6 places a Paide d'une fourchette. 
Couvrez chacune avec du papier cellophane, puis 
mettez-les sur Tegouttoir metallique du four. 



t Faites chauffer le four a une temperature assez 
chaude 220X. Faites cuire les pommes de terre au 
four pendant 1 h ou jusqu'a ce qu'elles deviennent 
tend res. 



t Retirez-les et laissez-les de cote pour 5 min. 
Ouvrez prudemment les papiers cellophanes et 
dessinez un X a Paide du bout d'un couteau sur la 
peau de la partie superieure de chaque pomme de 
terre. Pressez sur cette partie avec un tissu pour que 
la pelure s'ouvre. 



t Jetez les brins jaunis ou fletris. 
Rangez les brins frais en bouquets 
bien ordonnes. 



t Mettez un bouquet sur une 
planche, tenez-le avec la main 
gauche et un couteau bien affile a la 
main droite. 



t Coupez la partie inferieure des 
brins (qui ne porte pas de feuilles), 
puis hachez-les finement ou 
grossierementselon la recette. 




t Les lentilles: Pour cuire les lentilles, plongez-les dans leur quadruple d'eau. Portez 

a ebullition et laissez cuire sur feu doux (les brunes et les jaunes doivent etre 

macerees la veille dans de Peau froide). 

-Les lentilles brunes: 1 h 30 min, les lentilles rouges: 1 h environ, les lentilles jaunes: 

15min. 

i Le pois chiche: La veille, plongez les pois chiche dans une terrine d'eau (pour 1 
verre de pois chiche, 3 verres d'eau). Le lendemain, lavez-les bien, egouttez-les, puis 
poudrez-les d'un peu de bocarbonate de soude. Laissez-les 30 min de cote. Plongez- 
les dans une marmite contenant leur quadruple 
d'eau. Portez a ebullition et laissez cuire pendant 1 h sur feu doux. 

N.B: Vous pouvez retirer des pois chiche mi-cuits pour la " Moughrabiyya" et le 
"Bourghol aux pois chiche". 

i Les feves: Laissez macerez les feves seches dans leur quadruple d'eau avec une 
pincee de bicarbonate de soude pour 24 h. Lavez-les, egouttez-les, puis faites-les 
cuire de la meme fagon suivie pour cuire les pois chiche. Si elles sont fraiches, elles 
auron besoin de moins temps pour les macerer et pour les cuire. 

i Les haricots sees: La veille, macerez-les dans leur quadruple d'eau. Le lendemain, 
lavez-les puis egouttez-les. Plongez-les dans leur double d'eau et laissez-les cuire 
pendant 20 min. Retirez-les et egouttez-les. 
N.B: Vous ne devez jamais les laver apres les cuire et ne jamais leur ajouter du sel 

pendant la cuisson puisque cela les rend plus rudes et prolonge le temps de 




Nous vous presentons 5 pas photographies pour 
preparer les poulets deplumes: 



t Faites passer le poulet au-dessus du feu pour se 
debarrasserdu duvet restant. 



t A Taide d'un couteau bien affile, coupez les pattes, 
la tete et les bords des ailes. 



t Incisez le poulet de son cou pour Touvrir. Otez-en 
les membres interieurs, y Indus les poumons et la 
graisse. 



t Coupez la queue du poulet, puis ouvrez-le de sa 
partie inferieure et retirez la graisse et tous les 
membres interieurs (Pestomac, le foie, etc.). 



t Lavez le poulet plusieurs fois avec de Teau et du 
savon de Tinterieur et de Pexterieur. II est pret a etre 
cult, vous pouvez le couper, selon sa preparation. 



Une fagon tres facile pour 
obtenir 4 portions de poulet: 



t Coupez la cuisse du poulet 
avec un couteau bien affile. 
Repetez de meme avec Pautre 
cuisse. 



t En vous servant des cisailles, 
separez le poitrail de la colonne 
vertebrale, puis divisez-le en 
deux portions. 



t Vous avez maintenant 4 
portions: 2 cuisses et 2 poitrails 




C'est la fagon ideale pour couper un poulet. Vous avez 
besoin d'un couteau tranchant et d'une paire de cisailles 
de cuisine: 



t En vous servant du couteau, coupez la partie joignant 
la cuisse au poulet. Separez, avec le couteau, la cuisse 
de la patte. Repetez de meme avec la seconde cuisse. 
Vous aurez 4 portions. 



t Coupez les ailes du poulet. En vous servant des 
cisailles, separez le poitrail de la colonne vertebrale. 



t Utilisant les cisailles, divisez le poitrail en deux. 



t Vous avez maintenant 8 portions de service: 2 ailes, 2 
pattes, 2 cuisses et 2 poitrails. Le dos peut etre utilise 
pour la prepartion des consommes. 




Vous voulez desosser le poulet au lieu de Tacheter pret ? Suivez ces 
pas en vous servant d'un desosseur: 



t Incisez la peau du poulet en bas de la colonne vertebrale. D'une 
part du poulet, coupez entre le carcasse et la chair, pour separer 

aisement la chair de Pos et coupant a travers les joints de la cuisse 
et de Paile. Repetez le procede de Tautre part du poulet. 



t Saisissez la cage thoracique loin du poulet. Retirez la cage avec 
prudence en bordant le desosseur sur Tos du poitrail. 



t Saisissez avec une main le bout du joint de la cuisse. Coupez la 
chair tout autour de la partie superieure de I'os en descendant au 
second joint. De nouveau, coupez la chair tout autour en 
descendant a Pextremite ou au bout du joint que vous saisissez. 
Los se debarrassera de la chair. Repetez de meme avec la seconde 
cuisse. 



t Coupez la pointe des ailes au second joint. Descendez en 
enlevant la chair tout autour I'os des ailes jusqu'a leur dernier joint. 
Pliez la viande des cuisses et des ailes vers Tinterieur. Vous pouvez 
maintenant la farcir ou la couper selon votre choix de cuisson. 




Troussez le poulet pour garder 
sa forme pendant la cuisson et 
pour le presenter en une vue 
delicieuse et attirante. 



t Nouez la ficelle autour du bout 
du queue du poulet puis autour 
des pattes. 



i Faites passer la ficelle entre 
les pattes puis jusqu'a et autour 
les ailes. 



t Retournez le poulet et nouez 
la ficelle fermement entre les 
ailes. 




t Ecaillez le poisson avec le bout d'un couteau (ou un 
couteau special) du queue a la tete. 



t Coupez les ouies a I'aide d'une paire de cisailles de 



cuisine. 



i A Paide d'un couteau bien affile, ouvrez le poisson 
profondement de son ventre de la partie inferieure de la 
tete jusque la ou commence la queue. 



t Videz-le et nettoyez son interieur. 



t Passer le poisson plusieurs fois sous Peau fraiche en le 
bien lavant de Tinterieur, puis essuyez-le. 




1 re methode: 

(poisson ecaille et vide) 



2me methode: 

(poisson vide): 



t Coupez la tete du poisson a Paide 

d'un couteau tranchant. 

t Coupez les branchies avec des 

cisailles de cuisine. 

t Faites passer le couteau 

horizontalement entre les aretes et la 

chair du poisson en coupant pour 

obtenir un filet. 

t Repetez de la meme fagon de Tautre 

cote. 

t Vous avez 2 filets prets a cuire. 




t Coupez la tete du poisson a Paide 

d'un couteau tranchant. 

t Coupez les branchies avec des 

cisailles de cuisine. 

t Faites passer le couteau 

horizontalement entre les aretes et la 

chair du poisson en coupant pour 

obtenir un filet. 

t Repetez de la meme fagon de Pautre 

cote. 

t De nouveau, faites passer le couteau 

horizontalement entre la peau et la 

chair du filet. Eloignez le filet de la 

peau. 

t Repetez de la meme fagon avec le 

deuxieme filet. Les filets sont prets a 

cuire. 



Petite sardine (7 cm environ): 



t Tenez le poisson de son dos avec la 
main gauche et tenez sa tete avec la 
main droite. 

t Pliez la tete vers le bas, puis retirez- 
la en enlevant avec elle tous les 
membres interieurs. Si la tete se 
coupe, ouvrez le poisson et videz-le. 
t Passez le poisson plusieurs fois 
sous I'eau fraiche en le bien lavant de 
rinterieur. Essuyez-le et mettez-le dans 
une passoire. Repetez de la meme 
fagon avec les autres poissons. 
i Salez les poissons. lis sont prets a 



Moyennes et Grandes Sardines: 



t Ecaillez le poisson. Ouvrez son 
ventre et videz-le avec la main. 



t Lavez le poisson plusieurs fois sous 
I'eau coulante de rinterieur et de 
rexterieur. Essuyez-le, puis mettez-le 
dans une passoire. 



t Repetez de la meme fagon avec les 
autres poissons. Salez-les. 



N.B: Vous pouvez vider le poisson en 
retirant sa tete qui doit etre coupee un 
peu du cote du dos. 



t Le Sesame: Si Vous I'avez achete cm et non 

pret, faites-le griller sans huile (ni beurre) 

dans une poele. 

t LesGrainedePin: Faites-les frire dans un 

peu d'huile ou de beurre (1 cuil. a soupe de 

beurre pour 1 verre de graines de pin). 

Egouttez-les. 

t Les Amandes: Plongez les amandes dans 

une casserole d'eau chaude. Laissez-les 

macerer pendant 20 min. 

Retirez-les, pelez-les, puis fendez-les en 

deux. Lavez-les, puisepongez-les. 

Faites-les frire dans un peu d'huile ou de 

beurre (1 cuil. a soupe de beurre pour 1 verre 

d'amandes). Egouttez-les. 

i Les Arachides ou Cacahouetes: Faites-les 

griller dans une poele sans huile ni beurre. 

Retirez-les du feu et laissez-les refroidir. 

Peles-les et fendez-les en deux. 

t Les Pistaches: Plongez les pistaches dans 

une casserole d'eau chaude. 
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Laissez-les macerer pendant 20 min. Retirez- 
les, decortiquez-les, puis fendez-les en deux. 
Lavez-les, puis epongez-les. Faites-les frire 
dans un peu d'huile ou de beurre (1 cuil. a 
soupe de beurre pour 1 verre de pistaches). 
Egouttez-les. 

t Les Noix Decortiquees: Plongez les noix 
dans une casserole d'eau froide. Laissez- 
lesmacerer pendant 1 h environ ou jusqu'a ce 
que vous remarquiez que leur couleur est 
devenue plus claire. Lavez-les, epongez-les, 
puis faites-les frire dans un peu d'huile ou de 
beurre (1 cuil. a soupe de beurre pour 1 verre 
de noix). Egouttez-les. 

t Les Anacardes: Lavez-les, epongez-les, puis 
faites-les frire dans un peu d'huile. 
i Les Noisettes: Faites-les griller sur la plaque 
du four (ou dans une poele) sans huile ni 
beurre.Retirez-les, laissez-les refroidir, pelez- 
les, puis fendez-les en deux. 
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Temperature du Four 



Electrique 



Tres doux 
Assez doux 
Doux 
Moyen 
Assez chaud 
Chaud 
Tres chaud 



Gaz: 

Tres doux 
Assez doux 
Doux 
Moyen 
Assez chaud 
Chaud 
Tres chaud 



120 
150 



250 
300 



1 60-1 80 325-350 

1 80-200 375-400 

21 0-230 425-450 

240-250 475-500 



260 



525-550 



120 
150 
160 
180 
190 
200 
230 



250 
300 
325 
350 
375 
400 
450 



Convertir rapidement 



125 
250 
370 
500 



125 
250 
370 
500 



Mesures Metriques 



1 /4 verre 
1 /3 verre 



60ml 
85ml 



1/2 verre = 125 ml 
2/3 verre = 170 ml 
3/4 verre = 180 ml 



1 verre 

2 verres 

3 verres 

4 verres 



250 ml 
500 ml 
750 ml 
1 litre 



1 /4 cull, a cafe = 1 .5 ml 



1/2 cull, a cafe 
3/4 cull, a cafe 
1 cull, a cafe 



3 ml 

4 ml 

5 ml 



cull, a soupe= 15 ml 



Essayez de suivre ces conseils, vous auriez 
certainement plus de temps de repos. 



t Organisez votre cuisine en une fagon que 
tout ce que vous voulez soit a votre 
disposition. 

t Si vous etes de celles qui sont tres 
ordonnees, cela vous aidera a preparer plus 
rapidement les plats et a avoir plus de temps 
libre avant et apres les repas. 

4:En cuisinant, n'hesitez pas a demander de 
I'aide si quelqu'un peut vous en offrir. 

t Chaque semaine, preparez une liste des 
repas que vous allez preparer. Vous visez 
alors a aller une seule fois par semaine au 
supermarche pour acheter les ingredients 
necessaires. 

iiPrenez I'habitude de visiter un seul 
supermarche, cela vous aidera a memoriser le 
contenu des rayons et alors a ecrire plus 
facilement la liste de vos besoins. 

t Cherchez toujours les nouveaux produits, 



comme les sauces et les consommes..., prets 
qui sont destines a faciliter le procede de 
cuisiner. 

t Preparez des quantites doubles des favorites 
comme les soupes, les ragouts et les sauces; 
mettez leur moitie au freezer. Elles seront pretes, 
vous n'avez qu'a les chauffer quand vous en 
aurez besoin. 

t Reservez les repas surgeles dans des 
recipients convenables pour etre mis au freezer, 
au micro-onde, sur table et au lave-vaisselle. 

t Achetez les produits presque prets comme les 
fromages rapes, les viandes hachees, les 
poulets prepares et desosses, les 
pates,. ..Plusieurs marchands de legumes et des 
supermarches preparent des salades fraiches et 
des melanges de legumes pour les soupes et 
les ragouts. 

t Si les fruits sont moins chers que d'habitude, 
achetez en des quantites supplementaires et 
mettez-les au freezer pour les utiliser pour la 
preparation des desserts ou en decoration. 



LManique 

2.Pot-au-feu / Faitout 

S.Casserole / Daubiere 

4.Sauteuse 

S.Ficelle a cuisine 

e.Couteau etfourchette a decouper 

y.Desosseur 

S.TenaiJJes / Pincettes 

9.Poele a frire 

lO.Cuilleresenbois 

H.Ecumoire 

12.Tranche-lard / Hacheur 

13.Coupeur 

14.Plateau et egouttoir a rotir 

1 S.PJanche pour coupage 

16.Rouleau a Patisserie 

17.Passoire 

1 8.B0I / Cuvette / Jatte pour mixage 

19.Cisailles 



20.Platallantaufour 

21 .Cuilleres et verres gradues 

22.Badigeonneuse-arrosoir (de beurre 

fonduoud'huile) 

23.Pinceau pour badigeonnage 

24.Couvercle a etuvee, non aspersoir 



II esttres essentiel dans la cuisine 

surtout pour racourcir le temps de 

cuisson. 

Cuissondelaviande: 

"^ 2 h dans une marmite 

"^ 30 a 40 min dans un autocuiseur 

Cuisson des graines et legumes 

sees: 

"^ 1 h a 2 h dans une marmite 

* Autocuiseur: 

- 1 5 min pour les lentilles brunes 
- 10 min pour les pois chiche 
- 15 min pour les feves seches 



Le genre des graines influence le temps 
de cuisson: celles qui sont sechees 
depuis longtemps auront besoin plus de 
temps que celles qui sont nouvellement 
sechees comme les graines de feves 
vertes. Le temps que nous vous avions 
donne, est celui de celles qui sont d'une 
bonne qualite ou alors vous devez 
rectifier le temps de cuisson selon le 

genre disponible. 





1. Mettez le plat essentiel sur la table. Mettez au-dessus le plat d'hors d'oeuvre, puis le bol de 
soupe. Mettez le plat de beurre en haut a gauche du plat. 

2. Posez un couteau a droite du plat et une fourchette a son gauche. Mettez le couteau a beurre 
presdu plat de beurre. 

3. Posez le couteau d'hors d'oeuvre a droite du 1er couteau, puis a sa droite la cuillere a soupe. 
Mettez la fourchette d'hors d'oeuvre a gauche de la 1ere fourchette. 

4. Posez la fourchette du dessert en haut du plat, sa partie d'ou I'on tient a gauche. La cuillere 
en haut de la fourchette, sa partie d'ou I'on tient a droite. 

5. Mettez les verres a droite du plat en haut de la cuillere a soupe, commengant par le verre des 
jus, le verre d'eau, puis les autres verres essentiels avec le plat. 

Bon Appetit 



Les fleurs favorisent toujours la table a manger d'une apparence 

attrayante. Pour cette raison la, nous vous presentons une simple idee 

qui a le but de vous offrir une bonne odeur, une belle vue et une 

ambiance romantique. 

Vous aurez besoin d'un bol de verre ou de ceramique, ayant un large 

goulot. 

Remplissez-le d'eau en le laissant vide de 2 cm au-dessous du bord. 



Avec des ciseaux, coupez les tiges des 
fleurs entierement. Arrangez les fleurs 
les plus grandes (comme les roses et les 
tulipes) sur la surface de I'eau. 



Ajoutez quelques fleurs d'orchidees, qui 
avec leur forme exotique, offrent une 
apparence originale a I'arrangement. 



Finalement, ajoutez 3 ou 4 petites 
bougies a I'arrangement. 
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N.B: Soyez prudentes pour ne pas surcharger le bol de fleurs pour eviter 
leur brulure quand vous allumez les bougies). 



t Tenez la crevette et pliez sa tete. 



t Retirez-la de la coquille. 



t Decortiquez la crevette, puis coupez les extremites 
a Paide des cisailles de cuisine en laissant la queue. 



t Coupez les extremites ou les pattes du queue. 



t Incisez la crevette avec le bout d'un couteau. 



t Videz-le en enlevant la veine qui se trouve tout au 
long de son dos. 




t Repetez de la meme fagon avec les autres 
crevettes. Elles sont pretes a cuire. 



Consomme De Volaille 



Pour preparer 3 litres 



1 poulet de 1 .5 a 2 kg, pret a cuire (ou 
portions depoulet) 

1 citron, coupe en deux 

2 branches de thym 

1 branchedeceleri,liachee 

4 brins de persil 
Ifeuilledelaurier 

Grainesdepoivrenoir 

Gros sel 



NB: Si vous ne voulezpas utiliserle 
consomme aussitot, versez-le dans un 
ouplusieurs recipients munis de 
couvercles, puis mettez au refrigerateun 



4:Posez le poulet dans une marmite. 
Ajoutez de I'eau pour recouvrir. 

t Portez a ebullition sur feu modere en 
ecumant au fur et a mesure et en 
ajoutant de temps en temps quelques 
gouttes de citron (pour garder la clarte 
bouillon). 

t Reduisez le feu, puis ajoutez-y le 
persil, le thym, le celeri et la feuille de 
laurier. Salez et poivrez. Laissez cuire 

h 15 min a petits fremissements, 
sans couvrir (ajoutez de I'eau si 
necessaire pour empecher le bouillon 
de bouillir). 

t Retirez la marmite du feu, puis retirez 
le poulet et mettez-le dans une 
passoire. Garnissez une passoire, 
posee sur un grand recipient, avec 
une mousseline. Filtrez le bouillon 
dans la passoire, retirez-la. 

t Goutez le bouillon, rectifiez-le de sel 
si necessaire. Laissez-le refroidir de 
cote. Couvrez-le et mettez-le au 
refrigerateur pour une nuit. Le 
lendemain, retirez la graisse figee 
surface. Le consomme est pret. 



Consomme De Viande 



Pour preparer 2.5 litres 



Ingredients: 

2 kg d'os avec la viande de bcBuf 
degraissee 

2 moyens oignons, peles et coupes en 
anneaux 

2 branches de celeri, hachees 
V2 verre de poireaux haches 
y4 verre de samneh (beurre clarifie) 
Sfeuillesdelaurier 

2 batons de canelle 
1 pincee de poivre blanc 



X Faites chauffer la samneh dans une grande 
marmite. Faites-y dorer la viande. 

X Ajoutez-y roignon, le celeri, le poireau, les feuilles 
de laurier, les condiments et de I'eau pour recouvrlr. 

X Portez a ebullition en ecumant au fur et a mesure, 
puis laissez cuire pendant 1 h sur feu doux. 

X Filtrez le bouillon, laissez-le refroidir, puis 
degraissez-le avec une cuillere (ou en passant a sa 
surface des morceaux de papiers absorbants). 



N.B: Si vous ne voulez pas utiliser le consomme 
aussitot, versez-le dans un ou plusieurs recipients 
munis de couvercies, puis mettez au refrigerateur. 
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Pour4personnes 
Preparation: 10min 

Cuisson: 30 min environ 



Ingredients: 

2 verres de riz rond 

3 verres d'eau ou de bouillon (4 verres 
si riz long) 

4 cuil. a soupe de vermicelle cassee 
2 cuil. a soupe de beurre 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Riz Simple 
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t Rincez le riz a I'eau froide, egouttez-le dans une 
passoire a grille fine, puis epongez-le dans un linge 

t Dans une cocotte, faites fondre le beurre a feu 
doux. Ajoutez le riz et faites-le 

revenir sur feu modere, en 

melangeant constamment, 

jusqu'a ce qu'il commence 

a se colorer. 

t Ajoutez I'eau. Salez et 

portez a ebullition. Remuez 

une seule fois. Reduisez le 

feu, couvrez et laissez cuire 

20 min sur feu doux. 
t Retirez la cocotte du feu. 

Laissez le riz refroidir 10 
min de cote. Faites-le 
bouffer avec une fourchette. 
t Servez-le chaud avec les 
plats de viande, de legumes 
ou de poulets. 
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N.B: Pour preparer le riz a la vermicelle, vous devez la 
fa Ire blond I r au beurre avant d'ajouter le riz. 
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Pour4personnes 

Preparation et Cuisson: 40 min environ 



Ingredients: 

2 verres de riz long 

1oignon,hachefin 

y2 verre de champignons haches en 
conserve 

4 verres d'eau 

1 cuil.asoupedesamneh 

1cuil. a cafe de Sucre 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Riz Pilaf Brun 
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t Rincez le riz a I'eau froide, egouttez-le dans une 
passoire a grille fine, puis epongez-le dans un linge. 

t Faites chauffer la samneh dans une casserole. 
Faltes-y sauter rolgnon jusqu'a ce que sa couleur 
devlenne rouge-brun. 

t Faites brunir, en remuant, le sucre dans une 
cocotte. Ajoutez-y I'eau, roignon et portez a 
ebullition sur feu modere. 

t Ajoutez-y le riz, reduisez le feu et continuez la 
cuisson 20 min sur feu doux. 

t Ajoutez le champignon et faites cuire^'s min. Servez 
aussitot avec les plats de viande et de ragouts. 
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N.B: De meme, au lieu 
d'utiliser le sucre, 
ajoutez I'eau a I'oignon 
et faites bouillir pour 10 



mm. 



KV 



Filtrez le liquide brun 
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obtenu au-dessus 



d'une cocotte et faites-y 
cuire le riz. 
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PourSpersonnes 
Preparation:! 5 min 



Ingredients: 

V2 verre de tahina (pate de sesame) 

y4 verre de persil iiaciiefin 

'/4 verre d'eau 

Vz verre de jus de citron 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



Sauce Au Pate De Sesame (Taratour) 



X Dans une terrine, remuez la tahina en incorporant 
regulierement Teau et le jus de citron. 



X Fouettez bien le melange a I'aide d'une fourchette 
jusqu'a ce qu'il devienne veloute. 



X Ajoutez Tail. Salez et delayez bien. Goutez, rectifiez 
de jus de citron ou de sel si necessaire. 



X Ajoutez la moitie du persil et melangez bien. Servez 
le ''Taratouf' parseme de persil avec des poissons 
ou du falafel. 



Une saveur exotique annonce 
cette exceptionelle sauce 
libanaise, servie pour enrichir les 
entrees et les plats de resistence 
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PourSpersonnes 
Preparation: 25 min 



Ingredients: 

Sverresdefarine 

iy4verresd'eautiede 

Vz verre d'huile vegetale 

'/2verred'huiled'olive 

2cuil.asoupedesucre 

2cuil.acafedesel 



Pate Essentielle 



X Tamisez la farine sur le plan de travail. 

X Melangez-la avec le sucre et le sel. Creusez le 
melange en fontaine. 

X Versez-y les deux genres d'huile. 

X Melangez rapidement avec les doigts. 

X Incorporez I'eau regulierement en petrissant 
jusqu'a obtenir une pate homogene. 

X Petrissez-la sur une planche saupoudree de farine 
jusqu'a ce qu'elle devienne lisse et elastique (vous 
pouvez de meme utiliser un mixeur electrique). 

X Couvrez-la avec une etoffe mouillee et laissez-la 
(dans un endroit chaud) jusqu'a ce qu'elle double 
volume (6 h). 



N.B: Pour "Nids Au Viande" et "Pates Au Thym 
Sesame", meme preparation que cette pate mais 
vous devez substituer I'huile par 1 cuillere a cafe 
levure dissoute dans 74 verre d'eau tiede. 



Pour preparer 8 verres de yogourt 

ou 500 g de labneh 



Ingredients: 
2 litres delait 

1/3verrede yogourt 



Yogourt et Labneh 



Yogourt: 

t Faites bouillir le lait. Retirez-le du feu et laissez-le 
refroldir jusqu'a ce qu'il devienne tiede. 



t. jncorporez le yogourt, en remuant, dans le lait. 
Couvrez la marmite et enveloppez-la avec une etoffe 
de laine. Laissez-la dans un endroit chaud pour 6 h. 



t Retirez Tetoffe, laissez le yogourt refroldir, puis 
mettez-le au refrigerateur pour 4 h environ avant de le 
servir. 



Labneh: 

t Versez le yogourt dans 

un sac de mousseline. 



t Suspendez le sac et laissez- 
le egoutter pour 12 h. 



t Versez la labneh dans urle terrine. Salez, melangez 
bien, puis arrosez-la d'huile d'olive. Servez. 



N.B: Vous devez augmenter le temps de suspension 
si vous avez augmente la quantite du yogourt. 









Aujourd'hui, quand on parle d'un repas agreable et satisfaisant, nous choisissons invar iablement 
Vusage des ingredients frais. C est pour cette raison la que les salades sont populaires: Rien de ce que 
vous servirez ou mangerez pourra paraitre ou gouter plus frais. Alors n'oubliez jamais que lafraicheur de 
la salade nous offre le benefice d'une bonne sante. 

Uorigine du mot "salade'' est le latin ''saV qui signifiait le sel puisque les premieres salades Romaines 
consistaient de legumes et d'herbes sauvages assaisonnes de sel. De la, cette habitude s'est developpee 
jusqu'a ce que la salade jo ignit son sens large et actuel. 

Les salades peuvent etre servies au debut d'un repas, ou comme une entree elegante, ou comme un amuse- 
gueule merveilleux, ou un accompagnement necessaire d'un plat. Parfois une salade vigoureuse est 
cosideree elle-meme un repas. Nous vous presentons 12 salades differentes: Chacune accompagnee d'une 
photo coloree pour vous montrer son apparence finale. Vous n'avez maintenant qu'a preparer une salade 
fraiche et fabuleuse enpeu de temps. 
Commencez par le ''Fattouche'\ Accompagnez 
votre plat de resistance suivant de la salade de 



''Betteraves au Tahina'\ Faites de la salade une 
vedette avec la "Tabbouleh Libanaise'\ 
U assaisonnement essentiel utilise dans nos 
salade est forme d'ail, de jus de citron et d'huile 
d' olive. Vous pouvez remplacer le jus de citron 
par le vinaigre ou par la melasse de grenade. 
Nous souhaitons que vous alliez aimer nos 
recettes et qu'elles vous encouragent a creer 
votre unique salade, c'est le but de tout meilleur 
livre de cuisine. 

Finalement, un proverbe grec dit: "Mangez 
cresson et gagnez esprit '\ 
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De nombreuses personnes 
prennent plaisir en servant et en 
mangeant des "Hors d'oeuvres'' qui 
signifient les plats separes du plat 
de resistance, qui piquent Vappetit 
ou moderent la f aim stimulee par un 
boisson. La cuisine Libanaise est la 
meilleure dans ce domaine. 
Faites de tout repas une celebration 
speciale en choisissant Vun de nos 
delicieux et eclatants hors d'oeuvres. 

Eblouissez vos invites par une 
variete de plats appetissants qui ont 
V intention d'etre provocants et qui 
vous permettent de jouir les plats qui 
sont trop marques en gout ou trop 
onctueux pour qu'ils soient manges 
en larges quantites. 
Nous vous presentons 26 plats 
appetissants, inventes pas seulement 
pour le fait qu'ils sont delicieux mais 
aussi pour le fait qu'ils sont faciles a 
preparer et peuvent etre servis 
comme un repas leger au diner. 
Commencez par Vexotique ''Kibbe 
Crue'\ passez par les plats a Vhuile 
et n 'oubliez pas le ''Hommos Bil 
Tahina'' et le "FalafeV\ Vous allez 




^ 



certainement jouir de cette decouverte 
de plats et surement vous allez avoir une 
idee pour le repas suivant. 
Faites que votre table soit vigoureuse 
avec les divers plats de "Meza'' pour 
avoir un repas riche et reussis. 
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Les pates sont un constituant 
omnipresent de la table Arabe: Nos 
parents les preparent depuis toujours 
et nos ancetres le faisaient de meme 
et c' est pour cette raison la que ce 
genre de plat apparait dans la 
plupart des repas et surtout ceux qui 
sont prepares avec la pate a brick ou 
les feuilles de filo. 

Les genres de pates varient d'un pays 
a r autre. La pate peut changer et de 
meme la farce mais en toujours ay ant 
un gout inoubliable. 
Dans nos recettes nous vous 
presentons plusieurs choix delicieux 
et exotiques. Eblouissez vos invites 
avec les ''Cigarettes'', jouissez-les 
par les ''Rissoles'' et les "Nids de 

viande ", et n 'oubliez pas de servir les 
"Pates au Thym " au petit dejeuner 
avec du the. Servez les pates avec les 
hors d'oeuvres, ou avec la salade 
avant le plat de resistance, ou comme 
un repas leger. De meme, ils peuvent 
constituer un repas leger et special 
appele "brunch " qui combine le petit 
dejeuner avec le dejeuner 




Enfin, nous vous encourageons de creer une 
savoureuse farce qui formera un merveilleux et 
unique genre de pates. 










Nombreuses personnes ont des 
souvenirs de nuits froides ou de jours 
de maladie avec des bols de soupes 
chaudes qui chauffaient les trefonds de 
nos coeurs. Pour certains, c'est la soupe 
au poulet; pour d'autres, c'est la soupe 
aux epinards. Pour moi c'est la soupe 
aux tomates que j'associe avec la 
securite des jours simples. 
A travers notre vie, nous etions 
conseilles de manger la soupe parce 
qu'elle etait favorable pour notre 
sante. Les dieteticiens s'accordent de 
tout coeur avec ce conseil maternel. En 
ejfet, un bol de bouillon, de consomme, 
de cotriade, de bisque ou n'importe 
quel genre de soupe, est d' habitude 
bonde d' aliments nutritifs. Presque 
toutes les soupes contiennent des 
legumes frais. 

La soupe peut etre servie au debut 
d'un repas ou si elle est onctueuse, elle 
peut alors etre consideree comme un 
leger repas. 

Nous vous presentons 7 soupes: 
Commencez par la ''Soupe aux 




Lentilles'' et n'oubliez pas de gouter 
la ''Soupe Citronnee de Bette " et la 
"Soupe Legumiere'\ souhaitant que 
vous aimiez la variete de nos soupes. 
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Le riz est devenu la nourriture la 
plus favorable des que chacun de nous, 
tout petit, a pu tenir une cuillere. Etant 
pour longtemps la denree de premiere 
necessite du regime alimentaire pour une 
grande partie de la population, le riz a 
acquis un nouveau statut parmi les gour- 
mets puisqu'il est run des aliments les 
plus versatiles dans la cuisine moderne. 
Le riz est tres delicieux si mange seul, et 
c'est ce qui nous rend a vous offrir de 
nouvelles recettes. II est sujfisament doux 
pour etre un ideal accompagnon des plats. 
Ses proprietes d'un absorbant des jus le 
rend le meilleur point de depart pour une 
grande rangee de triomphes culinaires. La 
plupart des pays du monde ont realise des 
recettes magiques avec cette graine. 
Nos 8 recettes vous sont offertes de 
plusieurs pays Arabes. Files etaient 
choisies comme etant les meilleurs et les 
plus celebres parmi d'autres. Jouissez- 
vous de ces merveilleux gouts que vous 
ojfrira nos recettes de riz. 























Commencez a explorer avec nous 
la rangee fabuleuse des grains et des 
legumes sees, et vous allez remarquer 
combien c' est facile de les melanger 
avec d'autres ingredients pour former 
une grande variete de plats tentants. 
lis sont aussi tres bourratifs et sont de 
meme un moy en formidable et 
economique pour servir un grand 
nombre de gens. 

Dans notre glossaire, nous decrivons 
les grains et les legumes sees utilises 
dans nos recettes; ils sont tres 
fascinants par leur couleur terreuse et 
leur forme differente, Ce sont des 
paquets tres nutritifs: Ils contiennent 
des proteines, des fibres et des 
glucides complexes. Les lentilles, les 
pois chiche, le riz, les haricots, le 
couscous et plusieurs genres de 
bourghol, se trouvent tous dans nos 
recettes. Jouissez vous et surtout vos 
enfants de ces riches plats ojferts a 
vous par plusieurs pays Arabes. Vous 
n 'avez maintenant qu 'a les essay er. 















Si vous prenez du plaisir a bien 
manger, vous allez certainement jouir 
de cette section. Manger la nourriture 
exacte est tres essentiel pour notre 
sante. C est pour cette raison la que 
les legumes sont tres importants. lis 
ajoutent de la couleur et de la vitalite 
a votre nourriture. lis ne contiennent 
ni de cholesterol ni de glycerides. lis 
sont empaquetes de vitamines, de 
fibres et des mineraux et peu de 
calories, alors vous pouvez les man- 
ger librement meme si vous faites un 
regime. Avec un triomphe de saveurs 
et de textures, nous avons utilise une 
fabuleuse rangee de legumes pour 
ces recettes choisies des pays du 
monde Arabe. Elles sont innovative s 
mais pas dijficiles a preparer en vous 
offrant nouvelles fagons pour les 
favorites et en plus la chance 
d'essayer des legumes que vous n'en 
avez meme pas penser a utiliser 
comme la corete potagere et le 
gombo. Les legumes sont fantastiques 
pour etre utiliser. lis sont simples et 
faciles a manipuler, a melanger et a 
harmoniser brillamment avec tous les 




genres des ingredients tentants. Vous allez 
trouver une eclatante variete de plats de 
legumes, avec ou sans viande. Goutez ces 
plats. C'est une experience que vous ne 
devez pas rater. Vous allez certainement 
tenter votre gout avec notre selection 
rafraichis sante de recettes de legumes. 




















Le poulet descende du volatile 
indien du sauvage jungle rouge. II 
appartient aux especes "Gallus 
Gallus " qui etaient domestiquees 
depuis au moins 4000 annees. Pas 
depuis longtemps, la viande et les oeufs 
du poulet ont commence a devenir des 
produits massives de consommation. 
Les dindes sont natives d'Amerique du 
Nord. Les meilleures oies domestiquees 
sont celles de Toulouse. 
Un plat de volatile n 'est plus 
considere luxueux comme avant 
puisqu'il est maintenant disponible 
pour tout le monde et d'un prix 
raisonnable. De meme, les volailles 
sont faciles a preparer et de 
plusieurs fagons. 
Dans notre livre, nous vous 
presentons les methodes pour 
preparation, troussage, 
desossement, coupage et dorage 
des volailles. Etant le plat 
classique le plus favorable pour 



tout le monde, vous allez rencontrer 19 splendides 
recettes, chacune ayant sa specialite. Chaque pays 
Arabe vous a offert un plat formidable. Alors goutez et 
donnez votre avis. 
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A travers la vie, Vhomme est habitue depuis toujours a manger de la viande. Les premiers hommes 
sur terre allaient a la chasse pour se procurer de viandes. Avec le temps, ils commencent a se fournir 
d'animaux pour les apprivoiser et ensuite procurer leur besoin. 

La viande contient de la proteine qui est tres inportante pour notre sante. Les viandes de boeuf, de veau et 
d'agneau sont les plus consommees. Les methodes utilisees habituellement pour proteger la viande contre 
les bacteries sont: Refrigeration, congelation et hyophilisation. 

Dans nos recettes de plats arabes, nous vous presentons une grande variete de fagons pour preparer les 
viandes. II y en a des grillades, des fritures et des cuissons. II y en a des plats qui sontfaciles a preparer et 
d' autre s qui sont dijf idles, mais toujours resultant des saveurs succulentes et inoubliables. 
Essayez les dijferents plats de "Kibbe'' et la "Chawarma'' et n'oubliezpas "VAgneau aux Prunes'' et les 
''Boules au Melasse de Grenade''. Vous allez certainement apprecier nos recettes; d'ailleurs elles ne sont 
pas beaucoup, seulement 18. 
















La nourriture de mer est Vune des plus evaluables Mens naturels. Elle est 
riche en proteine qui est facilement digeree, pauvre en matieres grasses, ojfre une 
variete continuelle et rapide et facilement cuite. Avant, la nourriture de mer 
n'avait pas sa popularite actuelle et c'etait du a sa reputation injustifiee qu'elle 
est dijficile a preparer. Aujourd'hui, malgres que tout le monde sait qu'elle a 
besoin d'une petite preparation, elle merite V effort. Et bien sur, si vous ne voulez 
pas exercer cet effort, vous n'avez qu'a choisir des poissons prepares et surgeles 
du supermarche. Ilfaut toujours acheter des poissons frais et surtout ils ne 
doivent pas sentir mauvais puisque cela indiquera qu'ils ne sont plus dans leur 
meilleur etat. Le grand avantage de la nourriture de la mer est qu'elle est simple 
et rapide a cuire. Et n'oubliez surtout pas qu'il ne faut jamais la trop cuire oil elle 
perdra alors sa succulence agreable au gout. Pour cela il est plus preferable de 
la combiner avec des ingredients et des sauces qui intensifient cette saveur 
fraiche au lieu de la dissimuler C est pour cette raison la que les poissons farcis 
sont si populaires. 

Les recettes dans ce livre sont delicieuses et savoureuses, qu'elles soient pour un 
simple diner ou un rep as familial. 















Les qualites preservatives du vinaigre 
et du sel sont essentielles pour les 
saumures. Au passe, tous les genres de 
nourriture etaient saumures pour 
prolonger leur endurance au-dela de leur 
saison. Aujourd'hui, les saumures sont 
mangees par plaisir et pas par necessite. 
Elles etaient populaires depuis toujours et 
elles le resteront pour toujours dans la 
plupart des pays du monde. 
D' habitude, la plupart des nourritures 
saumurees consistent de legumes comme 
les carottes, les concombres, le chou-fleur, 
le chou et plusieurs autres genres de 
legumes. II y en a plusieurs fagons pour 
conserver les legumes et les ingredients 
necessaires pour ce travail sont: Veau, le 
gros sel, le vinaigre et le sucre. La 
betterave est utilise pour colorer quelques 
genres de legumes comme les navets et le 
chou; alors que le vinaigre blanc est utilise 
pour garder la couleur naturelle des 
legumes. 

Servez les saumures au debut d'un repas 
comme un apetissant ou comme un 
accompagnon favori des plats. Eblouissez 
vos invites avec la ''Cocktail Marinade'' 
qui est une decoration merveilleuse pour 




votre table, et etonnez-les par la saveur 
fabuleuse des "Aubergines Aux Noix'\ Nos 
recettes de saumures sont nouvelles pour 
vous - on le souhaite - et elles ne sont pas 
beaucoup, seulement neuf; mais surement 
vous allez les joindre a votre grande liste 
de saumures. 
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Le boisson est en particulier 
Vun des constituants necessaires de 
la table orientale et de tous les pays 
du monde en general. II pent etre un 
rafraichisseur merveilleux pour les 
jours chauds, un aperitif succulent et 
un adjuvant digestif. 
C'est plus preferable et 
re commendable de preparer les 
boissons a la maison et surtout 
d'utiliser des ingredients frais et de 
selectionner les fruits de saison 
puisque leur qualite est alors bien la 
meilleure. 

Dans nos recettes, les boissons 
peuvent etre decrits comme ayant 
tous les benefices qu'un boisson 
puisse offrir: Richesse en vitamines, 
succulence en saveur, 
rafraichissement et d' autre s qualite'^ 
qu'on a deja cite dans les premiers 
lignes. 

Nos recettes contiennent des boissons 
chauds pour les jours fro ids comme le 
"Boisson aux amandes", des 
boissons combinant le lait avec des 
fruits, des boissons delicieux au petit 
dejeuner soit le "Cocktail de Fruits'' 



et enfin le celebre et aromatique "Cafe 
Turc'\ Toujours choisissez des verres de 
formes luxueuses, attirantes et convenables 
pour le genre et la couleur du boisson; cela 
le laisse apparaitre plus delicieux et plus 



tentant. 




!■ 




n 



*h 



I 



'A 






I 



I 




ll 



«L' 



\ - 




7^ 



4 



hT 



1 



^ 








A.I 






7h^ 



I 



i» 



n 







L. 



fli 



J 



P 










i 


^^H 




^^1— I J 




^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^Hhi 











I 






t 






F 






La Cuisine 



Notes 
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Besoins du System: 



IBM 



® 



ou compatible 



MPC ou equivalent avec: 

* 33 MHz 80386 ou meilleur 

* Minimum 4MB RAM 



* 



DOS 



® 



6.0 ou meilleur 



* Windows 3.1 ou meilleur 

* MPC - 2 lecteurs CD-ROM compatibles (2X ou plus vite) 

* SVGA monitor / deploiement minimum a 256 couleur 



640x480 



* MPC ecriteau audio compatible 

* Souris 



MACINTOSH ® or compatible 



System 7 software avec plus de 30 MHz Processeur, CD-ROM 
et audio capabilites 



La Cuisine 
Arabe 

Version 1.0 



Notes 
Tecliniques 



I pour iBI\/l 
l\/IPCet 



® 



l\/IACiNTOSH 



® 





Instructions Generales pour Plnstallation : 



1. Inserez le CD de la Cuisine Arabe dans le lecteur CD-ROM 

2. Utilisant le document Administrateur, choisissez votre 
lecteur CD. 

3. Appuyez deux fois sur le SETUP, 
procedure de Tinstallation. 




pour commencer la 



Le contenu de la Cuisine Arabe est publie pour etre iu 

Acrobat® Reader version 2.1 et ci-dessus 





sur i\/iacintosh 



® 



9 



Windows 



® 



9 



DOS 



® 



3 



et UNIX®. 



Ce software instaile 
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Acrobat^ Reader. 
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-y ! 



Si vous rencontrez un probleme et vous avez besoin d'un appui 
technique, vous pouvez appeler notre departement: 
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Elements de 



preparations 
fondamentales 
et les recettes 
de base 
necessaires 
pour la Cuisine 
Arabe 





Le Livre 



L'Index 



Glossaire 



Introduisent les Introduit 



les 

differentes 
parties du 
livre 



Donne acces 
aux differentes 
recettes 
d'apres les 
sujets 



Presente 
une explica- 
tion 

comprehensive 
pour les 
differents 
ingredients 
utilises dans 
la Cuisine 
Arabe 



Vous assiste 
avec les deux; 
rinstallation, 

Adobe Reader 
et la Naviga- 
tion dans le 
livre de cui- 
sine 



Le contenu du livre est divise en plusieurs chapitres... 

Chaque chapitre s'ouvre individuellement comme un document. 

Adobe Reader ne peut pas ouvrir plus que dix documents en memo temps 
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LA PAGE PRINCIPALE 




Cette page comprend les 
ingredients de la recette ( les 
mots soulignes et en italiques 
indiquent qu'il y a des explica- 
tions les concernant dans le 
document des elements de bases 
ou dans d'autres recettes) 



ceci est une 
description 

generate de la 



Ceciindiquele 
temps de 
cuisson. 



Cette partie 
contient le titre de 
la recette 



c'estl'imagedela 
recette. 
lappuyage sur 
cette region vous 
amenera a la mode 
de preparation de la 
recette. 



cette region 
comprend 
rortliographe 
alternative des 
recettes en Arabe 
et en frangais. 



Ceci indique le 
nombres des 
personnesservies 



Ceciindiquele 

temps de 
preparation. 
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LA PAGE D£ LA MODE D£ PREPARATION 




Cette page comprend la 
preparation de la recette ( les mots 
soulignesetenitaliques indiquent 
qu'ily a des explications les 
concernant dans le document des 
elements de bases ou dans d'autres 
recettes) 



Cette partie 
contient le titre de 
la recette. 



Cost la photo de la 
rectte. 

L'appuyage sur 
cette region vous 
ameneraarindex 
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Its AMAND£:S 






L^ail est utilise depuis longtemps pour ses proprietes 
medicales; les pharaons le donnaient aux esclaves pour 
stimuler leur ardeur au travail, de meme il combat le diabete 
et elimine les microbes. L^ ail est tres essentiel pour la cuisine 
Arabe et ne doit pas etre omis de ses recettes puisque sa 
saveur devienne plus marquee apres cuisson (surtout evitez 
sa brulure). L ail est disponible pendant toute I annee et 
vous devez r acheter f rais compact et ferme pour le toucher 
et surtout pas bourgeonne; r ail aux gousses et tetes 
blanches est le plus preferable. II est disponible f rais. en 
puree, en poudre,... malgres que dans ces derniers cas sa 
benefite pour la sante diminue. 



L^ amandier est allie au pecher, il est natif de la region 
Mediterraneenne Orientale, et y est cultive depuis des milliers 
d^ annees. II y a deux genres d^ amandes: douces et ameres. 
Ouand elles sont crues, elles peuvent etre toxiques en larges 
quantites et doivent etre decortiquees, blanchies et f rites. 
Les amandes douces sont utilisees entieres ou moulues dans 
la preparation de farces, et de desserts; de meme elles sont 
utilisees hachees, coupees en des, ecaillees et fendues pour 
enrobage et garnissage. 






L anacardier est natif de I Amerique du Sud et il est cultive 
aujourd^ hui dans r Asie du Sud. L^ Anacarde est tres populaire 
et tres delicieux grace a sa saveur exotique. II est utilise dans 
plusieurs plats et comme une decoration; il est aussi 
disponible frit et en poudre. 
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Un amidon comestible extraye des racines d^ une plante qui est 
originallement de I Amerique du Sud. Cet amidon est 
transforms en poudre fine d^ une couleur blanche. II peut etre 
substitue par la farine de mais. II est utilise dans les plats 
comme un agent epaississant (2 cuilleres a cafe d^ arrow-root 
doivent etre dissoutes dans une pinte d eau puis ajoutees au 
bouillon du plat que vous preparez). 



D origine la region Mediterraneenne, I 



legume 



forme de feuilles rangees en couches qui cachent un fond tendre au 
centre. 




L Aubergine est originallement de I Asie tropicale. Elle est cultivee 
aujourd hui dans les regions Mediterraneennes et dans une partie de 
I Amerique du Nord. La forme de I aubergine peut etre: ovoTde, 
globale ou elongee. Son diametre varie de 7.5 a 10 cm et sa longueur 
de 15 a 20 cm. Aux pays Arabes, les aubergines de petites formes 
sont utilisees pour etre farcies, celles de formes ovoTdes pour etre 



saumurees 



; alors que celles qui sont grosses, sont grillees pour 

ic niirooc rniYiiYio lo "Raha r.hannniii" 



preparer les purees comme le "Baba Channouj". 








Une plante native de I Inde et d Iran. Elle est cultivee maintenant 
dans toute I Europe. Son nom grec signifie "le Roi"; en France, elle est 
consideree une herbe royale. 

Elle donne une saveur douce aux plats et une odeur parfumee. Le 
basil est aussi disponible sec. 




Elle est native de la region Mediterraneenne. Sa couleur est 
rouge-violacee. La betterave est tres delicieuse en salades ou 
dans des plats. 




Le beurre est connu dans le monde entier. II y a deux genres 
de beurre: doux-cremeux et lactique. Chaque genre peut etre: 
sale ou non-sale. Le beurre off re une texture onctueuse et 
une saveur inimitable aux preparations culinaires, il est tres 
utilise dans la cuisine. Le beurre clarifie ou Samneh-utilisee 
dans les plats Arabes- est le beurre qui a ete mijote pendant 
30 min sur feu tres doux, pour extrayer son eau et ses solides 

laiteux. Le liquide obtenu est f iltre en laissant une creme pure 
(sa couleur varie du blanc pure au jaune fonce), puis ref roidi . 
La samneh dure plusleurs mols et off re aux plats un arome 
special et delicieux. La samneh (smen) vegetale est moins 
savoureuse. 






Lt BICARB0N4T 
D£ SOOVt 





I£6U COMCAST 
/i^BOORGHOL 










Le Bicarbonate de soude est un alcali, souvent utilise avec des 
acides, comme le lait (ou la babeurre) suri, pour laisser les 




galettes et les gateaux 



Une pincee de bicarbonate 



de soude ajoutee a I eau bouillante aide les legumes verts a 
garder leur couleur, mais cette pratique doit etre evitee car 
elle detruit la vitamine C. 
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C^ est le ble qui est decortique, etuve jusqu^ a ce qu il soit 
partiellement cuit, seche puis moulu. II est disponible en 
qualite fine et grossiere; les recettes specifient quelle qualite 
il faut utiliser. Le bourghol est souvent utilise au Levant, il est 

disponible dans tous les grands supermarches du Moyen Orient. 







Le cafe provient des regions entourant la Mer Rouge, 
probablement d Ethiopie. II etait premierement connu au 
monde Arabe, puis s^ est introduit en Europe. II est 
maintenant cultive dans plusieurs pays d ou resultent 
plusieurs genres. Le cafe est disponible en graines: grillees ou 
moulues. Le grillage des graines varie selon son degre, de 
meme que leur moulure. Pour le cafe Turc ou Arabe, les 
graines sont pulverisees. 




Cette epice delicate, douce et embaumee est r une des plus 
anciennes epices, mentionnee dans la Bible et dans les 
manuscrits Sanskrits. Dans les anciens epoques, il y avait une 
confusion entre la canelle et la cassia. La vraie canelle est 
celle qui vient de Srilanka alors que la cassia est d origine 
Birman, elle est cultivee maintenant dans la plupart des pays 
tropicals. L arbre de la canelle ressemble au Laurier, I epice 
est extrayee des branches. La canelle chasse la fatigue et 
peut detruire certaines microbes comme celle qui est 
responsable de la fievre TyphoTde. Elle est disponible en batons 
et en poudre. 




IXCARVI/L'ANIS 
mSVOSGES 





Cette epice est utilisee depuis 5000 annees environ. Elle est 
native der Asie temperee, puis s^ est introduite en Europe et 
en Amerique. Le carvi stimule le systeme digestif, soutienne le 
cceur et augmente le rendement des cellules cerebrales. II est 
disponible en graines, en poudre et bien sur en f euilles 
fralches. 




CARDAMOM£ 










Une epice d origine le Sud-Est Asiatique, premierement utilise 
par les anciens Egyptiens puis par les anciens Crecs et 
Romains. Elle etait introduite en Europe par les caravanes et 
elle est la troisieme epice couteuse apres le saf ran et la 
vanille. Elle est tres utilisee en Moyen Orient et en Inde; 
pourtant elle entre dans la preparation des galettes en 
Allemagne, en Russie et en Scandinavie. En France et aux 
Etats-Unis, son huile essentielle est utilise en parf umerie. La 
cardamome est disponible en cosses (blanches, brunes ou 
vertes qui sont les plus utilisees), en graines (d^ origine cosses 
vertes pour etre plus aromatiques) et en poudre. 





LA CAROTTE 





Elle s^ est developpee de I anclenne carotte sauvage 
Europeenne et elle est cultivee aujourd^ hui dans tous les 
pays. Sa couleur est un orange distingue et c est plus 
preferable de la manger quand elle est encore petite car elle 
devient moins savourable avec le temps (son temps de 
cuisson depend de la saison et de sa f raicheur). Les carottes 
peuvent accompagner tous les genres de plats a n importe 
quelle maniere elles sont cuites. Elles sont tres delicieuses si 
elles sont pelees et mangees crues ou en jus. 
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LA CAYENNE 




d. 





La cayenne est un genre de poivre en poudre, assez piquant 
que le piment, extraye des petits poivrons rouges et piquants 
Elle est utilisee dans les plats de I ouest depuis le XVIIIe siecle. 
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LECHAMPIGNON 





LES CHATAIGNES 
/ LtS MARRONSi 






II est natif de plusleurs pays et il etait utilise par les Crecs et 
les Romains. Le celeri pousse en forme d^ un bouquet de tiges 
Sa couleur est d^ habitude verte mais en se developpant, elle 
devienne blanche. II est croustillant et doux. 




Le champignon est un ingredient savoureux et versatile. II peut etre 
mange cru ou cuit de plusieurs facons. II y a plusleurs genres de 
champignons, mais le plus utilise aux pays Arabes est le plus petit qui 
a la forme d un bouton. Le champignon est disponible en conserve. 





Native de la region Mediterraneenne, la chataigne est utilisee depuis 
les anciens epoques. Les chataignes sont disponlbles sechees, en 
puree et en conserve. Pour les cuire, incisez les chataignes des deux 
bouts. Couvrez-les d eau et faites-les cuire 10 min. Retirez-les, 
decortiquez-les et enlevez la peau interieure. Pour les griller, incisez- 
les puis enfournez-les 10 a 15 min a une temperature moderee. 
Epiuchez-les chaudes. Vous pouvez de meme les griller sur du 
charbon de bois. 





CHOU 




Le Chou est un legume classique. II est utilise dans les cuisines 
du monde entier: II forme un ingredient delicieux dans les 
salades et un plat savoureux si ses feuilles sont farcies de 
viande et de riz. 



Anglais Cauliflower Arabe Kannabit / Karnabit / Broccoli 
Une plante native d Asie et des regions Mediterraneennes. II 
est forme d^ une tige robuste couronnee de fleurs blanches 
non-muries. Le Chou-Fleur peut etre prepare dans des plats ou 
dans des salades. 






Lt CITRON 






Le fruit d^ un arbre cultive au Moyen Orient, en Amerique, en 
Australie et surtout aux regions Mediterraneennes. Ce fruit 
est versatile car son zest, son jus et sa chair sont utilises dans 
les plats. Sa longueur est 7.5 cm environ ou un peu plus; sa 
couleur est jaune et sa saveur est amere. II est un 

remarquable anti-poison et le moyen citron donne 2 cullleres a 

soupe de jus. 
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Ce sont les fleurs sechees d^ un arbre toujours vert natif 
d Asie tropicale. Ces clous ont un parfum et une saveur fort 
aromatiques. Un clou de girofle est parfois ajoute au culsson 
de poulets et de viandes pour eliminer les saveurs non- 
souhaitees. Aux Etats du Golf, II est infuse dans la preparation 
d^ un the parf ume. II tue les microbes et il est disponible sec 
et en poudre. 




La colocase est native de la region pacifique et cultivee dans 
plusieurs regions tropicales. Elle est toxique si mangee crue; 
apres cuisson, la toxicite est detruite. 




CONCENTRE 



DE TOMATE 





L£ CONCOMBR 




«. 





Cette puree est tres utilisee dans la cuisine Arabe. Elle est 

extrayee des tomates et elle est epaisse et veloutee. Elle est 
un substitut des tomates et elle est disponible prete dans des 
boTtes de conserves. 
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Un legume natif d Asle et cultive en Inde depuis 3000 annees 
au moins. Sa couleur est verte ou vert-jauni, sa pelure est 
fine. La chair est d^ une couleur verte tres claire et elle est 
croustillante et insipide. Sa longueur varie, mais la plus utilisee 
est de 10 cm; son diametre est de 3 cm ou moins mais pas 
plus. Le concombre est utilise cru dans les salades ou dans les 
cornichons. 





LA CORETE 



POTAGERE 





Une source secondaire de jute cultive en Egypte et en Inde. 
Ses feuilles sont utilisees pour preparer une soupe ou un 
ragout. Elle a les memes proprietes visqueuses que le gombo 
et elle est preferee pour cela plus que pour sa saveur (pour 
la preparer, effeuillez les branches. Lavez les feuilles 
plusleurs f ois, puis eparpillez-les sur une etoffe pour les 
secher. Hachez-les grossierement ou f inement ou laissez-les 
en feuilles). Elle est disponible f raiche ou seche. 500 g de 
feuilles f raiches equivalent 1 verre de feuilles seches. 




LA CORIANDR 




s. 





Un membre de la famille du persil. Les feuilles fraiches et les 
graines sont tres utilisees au Moyen Orient et dans tout le 
monde Arabe. Sa saveur est tres demandee. Son nom 
provient du Crec "Koris" signifiant marotte, indicatif de son 
arome. La coriandre est anti-toxique et apaise la douleur des 
regies. Elle est disponible sechee, en graines et en poudre. 






LA COaRG£ 





LA COURGETTE 






L£ COUSCOU 






La Courge est native d Asie. II y en a plusleurs genres mais 
celle qui est utilises dans nos plats ressemble a la courgette. 
C^ est plus preferable que les courges soient f raiches pour les 
cuire. 




Un legume ayant une couleur verte et une chair croustillante 
et insipide. Sa saveur est douce et sa longueur est 10 cm ou 
molns. Elle peut etre preparee de toutes les manieres. Le mot 
Zucchini est Italien et il est utilise en Anglais puisqu il n y a 
pas un autre mot equivalent. 




Un genre de cereale, traditionnel en Af rique du Nord. Le 
Couscous est basiquement forme de semoule qui est f rottee 
entre des mains mouillees jusqu a obtenir des tres petites 
granules. II est disponible pret et en paquets. 





LA CRtVtTTl 




Lt CUMIN 







L£ CURCUMA 








C^ est r une des nourritures de mer ayant une queue longue 
et courbee et une tete large avec des antennes. Elles sont 
surtout pechees pendant r ete. Leur couleur varie du blanc au 
rouge et au brun. Sa longueur d^ habitude est de 7.5 a 20 cm. 




Natif d^ Egypte, il est utilise depuis longtemps aux regions 
Mediterraneennes. C est un condiment parfume et fort qui 
contribue a offrir un gout precieux et evaluable aux plats. Le 
cumin brun est surtout present avec la levure parmi les 
ingredients des pains et des galettes de Liban, de Syrie et de 
Chypre. Le cumin stimule la digestion; II est disponlble en 
graines et en poudre. 




Le Curcuma est cultive depuis 2000 annees au moins en Inde, 
en Chine et au Moyen Orient. Maintenant, il est cultive dans 
toutes les regions tropicales du monde. II off re un arome 
chaud et doux et meme une couleur jaune distinguee aux 
plats. II decongestionne les vesicules biliaires engorgees, 
dissoud les petits calculs, et soulage les douleurs 

rhumatismales. II est disponible sec et en poudre. 
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Elle est distillee des fleurs d oranger et utilisee pour offrir un 
parf um delicat et eff icace aux salades de fruits, aux sorbets, 
aux compotes, aux sirops et aux patisseries. Etant un 
Ingredient culinaire, elle etait la plus populaire au IVIoyen Age. 
Aujourd^ hui, r eau de f leur d^ oranger est tres utilisee au 
IVIoyen Orient; un doux melange de cette eau avec un peu de 
Sucre est donne aux enf ants avant r heure du coucher. C^ est 
^ un des meilleurs et des plus sains tranquillisants: elle chasse 
anxiete et I insomnie, apaise le cceur et facilite la digestion 
puisqu^ elle est r un des ingredients necessaires de I infusion 
nommee "Cafe Blanc". L eau de fleur d oranger est disponible 
aux supermarches dans des bouteilles. 
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L'lAV D£ Fi£UR 





I*- Its £PINARDS 
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Elle est distillee des fleurs de rose; c est une huile pure de rose 
et un parf urn ancien utilise dans les plats savoureux et sucres. 
Elle est r un des ingredients necessaires du "Baklawa" (des 
delicieuses patisseries Arabes), de la celebre "Bouza" (glace 

Arabe) et des "Dellces Turcs" (Turkish Delight) qui formeront une 
conclusion inhabituelle d un repas. Le prix de leau de fleur de rose est 
d habitude I indicateur de sa qualite, la meilleure est la plus chere. Elle 
est disponible aux supermarches dans des bouteilles. Elle forme un 
antibiotique naturel si elle est extrayee des roses aux petales rouges. 



L epinard est natif d Asie. II a une tige epaisse et des feuilles 
vertes ovales ou triangulaires qui peuvent etre ajoutees a une 
salade, a une soupe ou un ragout, ou a une farce pour des 
pates. 



,^*- - - 



-vs^ 



^ IB 



'^\m 



hSV 



^) 








■■* 




LA FARIN£ 





LA ftVlLLt V 










C est le cereale moulu (peut etre du ble). La farine doit 
toujours etre mise dans un bocal et le couvercle doit etre bien 
ferme. La farine la plus utilisee est celle qui est blanche et qui 
est le melange de f arines fermes et douces (all-purpose). 




n 



L origine du Laurier peut etre initiallement de I Asie IVIineur, 
mais il se trouvait depuis longtemps dans la region 
IVIediterraneenne qu il est pris pour un natif. Ses fleurs sont 
tres aimees par les abeilles. Dans r ancienne Crece et Rome, 
ses f euilles ont ete utilisees pour f abriquer les couronnes de 



portees par les vainqueurs et 



Dans 



cuisine, la feuille de laurier est indispensable. C est une herbe 
versatile et parf umee utilisee dans les savoureux plats de 
viandes, de poissons et dans les sauces. Elle est r un des 
ingredients du bouquet garni et ne participe qu a parfumer 
votre plat et le rendre succulent. 




* 









Une feuille populaire tres utilisee dans la cuisine Orientale. Un 
exemple parfait est le celebre plat "Feuilles De Vigne Farcies". 
La cuisson des feuilles f ralches de vigne avant de les f arcir 
est imperative. Les feuilles de vigne sont disponibles f raiches 
et saumurees. 




II y en a deux genres de feves La grosse feve et la petite 
grosse feve. La grosse feve est utilisee f raiche, egrenee, pour 
preparer plusieurs genres de plats et seche pour preparer le 
"Falafel". La petite grosse feve est seulement utilisee sechee 
pour preparer le celebre "Foul Mdamass". La feve est native 
des regions Mediterraneennes et elle est utilisee dans les 
plats des la prehistoire. 
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L origine exacte du Cingembre est inconnue. II est le plus 
utilise en Asie ou il est cultive depuis au moins 3000 annees; 
alors qu^au Moyen Orient et en Europe du Sud, il est utilise 
avant I Age Romain. II donne une saveur aromatique et 
polvree aux plats et en plus, il combat la tiedeur masculine et 
la f rigidite feminine. Le Cingembre est disponible f rais, sec, en 
poudre, saumure, conserve et crystallise. 




:ii 



Une plante native de I Afrique, cultivee dans les regions 
tropicales et sous-tropicales. Le Combo varie en taille d^ un 
pays a r autre; au pays Arabes, sa longueur d^ habitude est de 
7 cm ou moins; il est disponible f rais, sec, en conserve et 
surgele. 






Ce sont les graines des cones du pin natif des regions 
IVIediterraneennes. Les graines de pin sont uniformement 
ovales et fines. Elles sont plus delicieuses et plus cheres que 
celles natives du nord-ouest de I Amerique. Elles sont 
utilisees dans plusieurs plats dans la plupart des pays, et sont 
merveilleuses en decoration. 




Un genre de sel utilise avec les saumures et pour saler les 
viandes et les poissons. Pour r utiliser dans les saumures: 
vous avez besoin de V4 de verre de gros sel pour 5 verres 
d eau. Si la saumure contient aussi du vinaigre, vous avez 
besoin de 4 verres d^ eau, V^ verre de gros sel, 1 verre de 
vinaigre. Pour examiner la suffisance du sel plongez un ceuf 




dans 



eau salee; si I ceuf flotte, vous n avez plus besoin 



d ajouter du sel. 
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Ces haricots sont natifs de I Amerique Centrale et du Sud et 
cultives malntenant dans tout le monde. Les graines sont 
petites et ovales et disponibles sec et en conserve. Elles sont 
tres delicieuses dans des plats ou dans des salades. 



Elle est extrayee en pressant les olives. La meilleure huile est 
celle au couleur verdatre et durera le plus longtemps. La 
salade sera plus delicieuse avec r huile d olive, et de meme 
quelques genres de plats. 



Une huile obtenue en melangeant plusieurs genres d^ huiles en 
proportions variantes; les genres et les quantites ne sont pas 
necessairement donnes a I etiquette. Elle peut contenir I huile 
de noix de coco et de palmes. L^ huile vegetale a un arome 
doux et une saveur legere, et c est pour cette raison la qu elle 
est si populaire puisqu^elle est une huile culinaire. Le genre le 
plus utilise est I huile de mais. 
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LA LAlTVt 



La Laitue utilisee dans les pays Arabes est la laitue Romalne 



(Cos en anglais pulsqu 



est originalement de 



Crecque 




"Cos"). Ce genre de laitues a une texture croustillante et 
robuste et une saveur douce. Elle est utilisee f raiche surtout 
dans les salades et servie aussi avec les plats. 
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Elles sont utilisees depuis I Age de Bronze en Egypte et en 
Inde. II y en a plusieurs varietes qui sont identifiees et 
nommees selon leur couleur Les jaunes (f endues), les rouges 
et les brunes. 
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Une poudre extrayee de la levure et utilisee comme un agent 
d elevation pour la preparation des galettes et des gateaux. 
Elle contient 2 parties acides de la creme de tartar pour 1 
partie alcalie de bicarbonate de soude. 





II est le plus utilise aux Etats du Golf e. Sa couleur varie du 
vert-bruni clair au presque noire. Les Limons sont seches sur 
les arbres. 
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Lt MASTIC 




Elle est native de la region IVIediterraneenne. Sa saveur est 
delicate. Elle a des feuilles vertes et des f leurs blanches ou 
roses qui se forment en bouquets. La marjolaine ressemble a 
origan; elle est un calmant puissant qui chasse I insomnie, 
facilite la digestion et augmente la transpiration. 



Le mastic est la resine d^ un arbre vert, fournie de I Tie Chios 
en Crece. Au debut, il etait utilisee comme un chewing-gum. 
est utilisee maintenant dans les patisseries Arabes et il est 
ajoute au cuisson de viandes et de poulets pour eliminer les 
saveurs non-souhaitees. Le Mastic stoppe la toux. 
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La grenade est un fruit ancien, natif du sud-ouest de I Asie. De 
ce fruit, on prepare la melasse de grenade qui est tres 
importante et savoureuse dans la cuisine Libanaise et Syrienne 
et surtout avec les aubergines et les courgettes farcies. Pour 1 
verre d eau, utilisez 3 a 4 cuillieres a cafe de melasse de 
grenade (ou vous pouvez utiliser 1 verre de jus de grenade si 
disponible). Les graines eclatantes de grenade sont une 
garniture populaire et merveilleuse pour certains plats comme 
le "Baba Channouj". 



La menthe verte est la plus preferable dans le monde Arabe. Elle est 
utilisee dans les plats de viandes et de legumes, elle est parfumee et 
savoureuse dans les salades et distinguee par le gout attirant qu elle 
offre aux plats. Elle est utilisee au Moyen Orient et en Afrique du 
Nord pour preparer un the delicieux. La Menthe parfume I haleine, 
masque la fatigue et facilite la digestion. Elle est disponible fralche et 
seche en poudre. 





Cette substance douce extraite du nectar des fleurs, est utilisee dans 
la cuisine des les anciens epoques etant un edulcorant naturel. Elle a 
I abilite de parer le froid, le rhumatisme articulaire et les problemes 
du cceur. Le miel donne une saveur exotique aux plats; il est plus 
facile a digerer et pour I utiliser au lieu du sucre, vous devez 
I utiliser en petites quantites car son gout est plus fort. 
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LA NOIX 

MUSCADE 






Le navet est connu avant les epoques anciennes et glorieuses de 
Crece; il est natif de I Europe du sud et de I ouest d Asie. Sa couleur 
varie du blanc au vert et violet; il peut parfois etre bicolore. 
D habitude, il est cuit et cosidere comme un legume; il est ajoute aux 
plats et aux soupes et il est saumure. 




Le noyer est d origine Asiatique (les meilleurs noix sont celles de 
Dordogne). La coquille de la noix montre sa qualite La plus claire est 
sa couleur, la plus meilleure elle sera. La noix est utilisee dans le 
monde entier; elle est un ingredient necessaire dans la cuisine: elle 
est utilisee dans les farces, dans les plats sales et sucres et en 
decoration. Elle est aussi disponlble en poudre. 




C est la graine ovale interieure d un fruit d un arbre tropical. Un 
ingredient essentiel des 7 epices. Les Arabes etaient les premiers a 
importer la noix muscade a I Occident; et des ce temps la, elle est 
devenue precieuse et demandee. Elle donne un gout savoureux aux 
plats de viandes, de poulets et de ragouts. Elle regularise les cycles 
capricieux et parfume I haleine. 
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OIGNON 





L oignon est I un des legumes les plus utilises dans le monde. II est 
d orlglne Aslatlque et constltue un Ingredient necessaire dans la 
cuisine depuis des milliers d annees. II y a plusieurs genres d oignons 
mais seulement 3 genres sont utilises dans les pays Arabes Le jaune 
(ou blond) qui est valable toute I annee et qui a une saveur forte; le 
blanc, mange cru ou grille et le petit oignon qui doit avoir un bulbe 
ferme et une tige verte et sans tache. L oignon prolonge la vie, 



ameliore la memoire 



grippe (si un 



oignon est tres piquant, macerez-le pour 20 min dans de leau froide) 
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L Olivier s est epanouie dans la region Mediterraneenne des la 
prehistoire et il produit le plus ancien fruit connu. Les olives, leurs 
feuilles et leur huile sont tous mentionnes dans les ecritures 
anciennes Crecques et Romaines. II y en a deux genres d olives: les 
vertes et les noires. La difference entre les deux est la maturite. Les 
olives vertes sont celles qui ne sont pas encore mures. Les olives sont 
tres necessaires pour le corps humain Elles chassent la bile, peuvent 
dissoudre les sables et les petits calculs de la vesicule, combattent la 
colite et enfin stimulent les intestins paresseux. 








Un fruit amer d un arbre natif du Sud-Est de I Asie, connu aux 
regions Mediterraneennes avant I orange sucre et introduit en 
Espagne par les Arabes. II n est pas considere comme un fruit de 
dessert a cause de son acidite; II est utilisee dans les plats de viandes 
Ce fruit resemble a I orange sucre mais sa pelure est plus foncee et 
plus epaisse. 




Lt PAPltR 



CELLOPHANE 




Lt PAPRIKA 




Un genre d enveloppe protectif et impermeable de feuilles fines 
d Aluminium et qui peut etre plie, ploye ou enroule. 




Un poivron doux d origine le Mexique. L epice produit de ce poivron, le 
"Paprika", donne une saveur delicieuse et une couleur rouge attirante 
aux plats. Elle est disponible fralche, seche et en poudre. 




LA PATE A BRICK / L£S ftVlLLtS D£ FILO 




Une pate tres fine utilisee pour preparer des pates farcies ou dans 
les patisseries. 






LA PATE OE 




SESAME 






C est une pate huileuse et epaisse produite des graines moulues de 
sesame. La tahina a besoin d etre bien fouettee avant d etre 
utilisee. Elle peut etre ajoutee a des sauces et des trempettes qui 
accompagnent les plats du Moyen Orient, le "Taratour" est un simple 
example. De meme la tahina peut etre ajoutee a plusieurs autres 
plats pour les assaisonner comme les celebres "Baba Channouj" et le 
"Hommos Bil Tahina". 





Lt PERSIL 





LE PETIT POIS 
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Cette herbe populaire, d origine Europe du Sud, est cultivee 
maintenant dans la plupart des pays. II y a deux genres de persll: le 
persll aux feullles frisees et celul aux feuilles plates. Le dernier est le 
plus utilise au monde Arabe puisqu il est plus aromatique que son 
cousin aux feuilles frisees. II est essentiel pour plusieurs plats comme 
pour la celebre "Tabbouleh". Le persil favorise la croissance, calme les 
douleurs des cycles et les regularise et diminue les douleurs 
provoquees par les calculs des voies urinaires. 



Un celebre genre de legume d une couleur verte. Les graines se 
developpent dans des cosses qui sont aussi appelees "Mange-tout" 
puisqu elles peuvent etre mangees toutes entieres. Les graines sont 
aussi disponibles pretes en boTtes de conserve. 



Le pissenlit est une nuisance pour le jardinier et un delice pour le 
cuisinier. Ses feuilles tendres constituent une salade delicieuse; celles 
qui ne sont plus tendres, ont besoin d etre cuites avant d etre 
preparees et servies. 
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Les pistaches sont natives du Moyen Orient. Elles sont vendues en 
coquilles ou decortiquees et cuites; elles sont irresistibles. Les 
pistaches sont un ingredient versatile puisqu elles sont essentielles 
dans les plats du Moyen Orient, de Crece, de Turquie et dans tous les 
desserts Arabes surtout la delicieuse glace aux pistaches. Elles sont 
disponibles aussi en poudre. 




Un legume natif d Europe d une couleur verdatre. II a une longueur 
de 20 a 25 cm et un diametre de 2 cm. II appartient a la famille des 
oignons; si il est mange cru, il a une saveur forte et si il est cuit, il a 
une saveur douce (pour le preparer, coupez ses racines, coupez-le en 
deux en long, otez sa peau rude puis separez ses couches en le 
plongeant dans de I eau froide). 




II est utilise depuis longtemps en Egypte, en Crece et dans la plupart 
des pays Arabes. C est un genre de legumes sees tres populaire et 
qui doit etre macere dans de I eau froide pour 12 a 48 heures, avant 
de le cuire. Le pois chiche est disponible pret en boTtes de conserves. 





Lt POIVRE 





Lt POVRPlt 




d. 






Etant unique et important pour la cuisine, le poivre est justement 
connu d etre le roi de toutes les epices. II est cultive dans les pays du 
sud-est d Asie et de meme en Brezil. Avant, il etait tres precieux et sa 
valeur grandissait apres sa grande demande par I Empire Romaine, 
ce qui a rendu les Arabes riches etant ses fournisseurs. Deux genres 
de poivres sont tres utilises Le blanc (Abyad) et le noir (Aswad). Les 
deux genres sont aromatiques et offrent une saveur poivree aux 
plats et de meme ils font digerer, mais tous ceux qui souffrent de 
varices ou d hemorroTdes doivent les eviter. Le poivre est disponible 
en graines et en poudre. 




Le pourpier est natif des regions Mediterraneennes et etait utilise 
dans la cuisine depuis I Age Romain. Ses feuilles succulentes sont 
delicieuses et surtout si ajoutees a une salade; elles f orment un 
ingredient necessaire du "Fattouche". Le pourpier peut etre aussi cuit 
comme lepinard. II est aussi disponible sec. 





D origine le Nouveau Monde, cette epice resta unconnue jusqu au 
XVI e siecle quand elle etait introduite en Europe par les Espagnols. 
Elles est utilisee maintenant dans la cuisine du monde entier et 
surtout adoptee au Moyen Orient pour sa similarite avec les saveurs 
combinees du clou de girofle, de la canelle (parfois substituee par la 
gingembre et surtout en France) et de noix muscade avec une legere 
saveur harmonique de poivre noir d ou provient son nom de 
combinaisons d epices. Les meilleurs graines du 4 epices se trouvent 
en JamaYque. Ouand ses arbres sont en fleurs, I air entourant est 
parfume. Cette epice est versatile, elle peut etre utilisee avec les 
deux genres de plats sucres et sales. Essayez et vous remarquerez la 
difference du gout. 
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Le radis est d origine I Asie du Sud. II y a plusleurs genres de radls 
mals le plus utilise aux pays Arabes est le radis au couleur rouge qui a 
un gout fort ou doux selon sa grandeur. 




Les raisins sont seches depuis les temps Bibliques. lis sont utilises dans 
les plats savoureux et les patisseries. 
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II est cultive en Asie, en Afrique, en Amerique du Nord, en Europe du 
Sud et en Australie. II est facile a digester. II y a plusieurs genres de 
graines longues, moyennes et rondes, Basmati, Patna, Risotto, 
brunes, blanches, etc.... 
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Le safran est I epice la plus chere. II est utilise dans la cuisine des 
I epoque de Salamon. II etait une grande favorite pour les 
commercants Pheniciens qui le prenaient avec eux n importe ou ils 
allaient. II est natif des regions Mediterraneennes. Le safran donne 
une belle couleur jaune aux plats. II est disponible sec et en poudre. II 
facilite la digestion et son arome penetrante ouvre I appetit. 




Des le XVII e siecle, les livres de cuisines avaient commence a 
presenter des listes de melanges d epices; pourtant rares melanges 
sont encore utilises. Ce traditionnel melange d epices est surtout 
utilise dans les pays Arabes. C est une combinaison de canelle, de 
clous de girofle, de noix muscade, de cumin, de coriandre, de poivre 
et de paprika, d ou provient son nom de sept genres d epices. 
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Lt SUMAC 






Les graines de sesame sont utilisees depuis 2000 annees environ 
dans les regions tropicales de I Asie et au Moyen Orient. II y a 
plusieurs varietes de graines: blanches, brunes et noires. La celebre 



sesame 



"Tahina" est produite des graines blanches. Les graines de 
offrent une saveur delicieuse aux plats et aux patisseries; elles 
combattent I aerophagie, les ballonnements et la somnolence. Le 
sesame est disponible en graines et en poudre. 




Le Sucre est I un des plus anciens condiments. Sa forme premiere 
etait un liquide extrait des Cannes a sucre. Christophe Colomb la 
introduit en Asie. Aujourd hui, il est extrait des Cannes a sucre et des 
betteraves sucrieres et il est disponible en plusieurs formes: pur, 
raffine, brun, en cubes, granule, fin et en poudre. 





Le sumac est cultive au Moyen Orient. Sa couleur est rouge et il 
donne une saveur citronnee aux plats et aux salades comme le 
"Fattouche". C est I un des ingredients du "Thym Sesame". Le sumac 
est disponible en graines, en pepins et en poudre. 





it THYM 




Une herbe native de I Europe du Sud, et cultivee abondamment 
dans les pays Mediterraneennes. Le thym a une saveur distinguee et 
aromatique qui embellisse le gout des plats. II est un ingredient 
necessaire du "Thym Sesame", et il est tres delicieux avec les 
"Manakiches" ou en sandwich si melange avec de I huile d olive. Le 
thym aide la circulation du sang, lutte contre la faiblesse et 
constitue un antibiotique naturel. II est disponible f rais et sec. 





Lt THYM 





SESAME 
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Un melange delicieux du Moyen Orient qui combine du thym 
pulverise avec du sumac et des graines de sesame grillees. Ce 
melange est utilise pour preparer les "Manakiches". Le mot Zaatar 
est utilise pour designer le thym. 








LA TOMATE 




La tomate est I un des ingredients les plus savoureux et les plus 
versatiles. Elle est native de lAmehque du Sud, puis elle s est 
integree dans les cuisines de I Europe et des pays Mediterraneens. II 
y en a plusieurs genres de tomates mais les plus utilisees chez nous 
sont celles qui sont les plus communes et qui sont valables toute 
lannee. Les tomates sont disponibles fraiches, en conserves et en 
puree. 





LA TRUFFE 




d. 



La truffe est la reine des champignons sauvages. Elle a une 
saveur incomparable. Son prix est haut et varie d^ une annee 
a I autre. Elle entre dans la preparation de plusieurs plats. Les 
truffes poussent sous terre; en automne, les chiens les 
trouvent a r aide de leur odeur. 









LtVlUAlGRE 





L orlgine du mot vinaigre vient du Francals "Vin Aigre". II y a 
plusieurs genres de vinaigre, les plus utilises sont Le rouge et le 
blanc. Les meilleurs vinaigres sont ceux qui sont ages au moins 
dix ans. Le vinaigre est tres utilise dans la cuisine orientale: il 
off re un gout special et une saveur versatile a certains plats; il 
est utilise pour saumurer des legumes et pour assaisonner les 
salades. Cardez le vinaigre dans un endroit f rais loin de la 
lumiere et pas besoin de le ref rigerer. 
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Adobe"^ Acrobar Reader Online Guide 

This online guide contains information to help you use the Acrobat Reader pro- 
gram. For installation instructions and system requirements, see the README 
file accompanying your software. Click one of the following topics to go to an 
explanation of that topic: 



How to use this online guide 
About Adobe Acrobat 



The Acrobat Reader window 



Status bar 



Preferences 



Using links 
Using notes 



Displaying documents in Full-Screen mode 



Reading an article 
How to upgrade 
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How to use this online guide 

Use these procedures to navigate through this guide 





CUck underUned text to go to the topic indicated. UnderUned text 
indicates text that is "linked" to another part of this guide. 

CUck the Go Back button in the toolbar to return to your previous 
location. 





D Distiller setu 

IZl How lone 

IZl Compres 

□ About 




Click the Next Page button in the toolbar to go to the next page of 
the guide. 

Click the First Page button in the toolbar to return to the opening 
screen of this guide. 

Click the bookmark name to go to the topic marked by that book- 
mark. Click the triangle to the left of a bookmark to show and hide 
subordinate bookmarks. The bookmarks for this guide provide a 
complete list of topics. 

Click the arrow button to go to the next screen of any continued 
topic. 
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About Adobe Acrobat 

The Adobe Acrobat product family consists of three products designed to bring 
electronic document solutions to a wide range of users: 



Acrobat Exchange - provides all the software a business user requires for 
creating electronic documents from common applications. Included in Acrobat 
Exchange are the Acrobat Exchange viewer and PDF Writer for creating and 
modifying electronic documents. Acrobat Exchange includes Acrobat Search 
for full-text searches of indexed Portable Document Format (PDF) files. The 
Acrobat Exchange product also includes the Acrobat Reader for Macintosh®, 
Windows™, DOS®, and UNIX®. 



Acrobat Pro - combines Acrobat Exchange and Acrobat Distiller™. Acrobat 
Distiller converts any PostScript™ language file into PDF. Set up Acrobat 
Distiller to convert PostScript files on a local Macintosh or Windows computer, 
or to monitor directories on a network file server, which provides Distiller 
conversion services to any number of network users. 
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Acrobat for Workgroups - provides everything a workgroup of 10 requires 
10 licenses of the Acrobat Exchange viewer for Macintosh and Windows, 1 
license of Acrobat Distiller, and Acrobat Catalog™ to create indexes for 
full-text cross-document searches. 



To find out how to order Acrobat products, click one of the following topics 



How to upgrade Order form 
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The Acrobat Reader window 

You open a document in the Acrobat Reader window. You can display 
bookmarks or thumbnails in an overview area to the left of the document 



Beneath the menu bar at the top of the window is the toolbar; at the bottom left 
of the window is the status bar. At the right of the window is a vertical scroll bar 
that enables you to scroll up and down through a document. The overview area 
of the window includes an independent scroll bar that you can use to scroll 
through bookmarks or thumbnails. 



See these topics for more information about the Acrobat Reader window 



Status bar fields and controls 



Tools and buttons 
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Tools and buttons 

The toolbar contains tools for selecting and viewing documents. Select a tool by 
clicking the tool icon. To hide or show the toolbar, choose Hide Toolbar or 
Show Toolbar from the Window menu. 



The toolbar contains the following tools and buttons: 



D= 



h — 
h — 



D 



D 




Click the Page Only button to close the overview area of the window 



Click the Bookmarks and Page button to open the overview area and 
display bookmarks created for the document. Click a bookmark' s name 
to go to the location marked by that bookmark. 

Click the Thumbnails and Page button to open the overview area and 
display thumbnail images of each document page. Click a thumbnail to 
go to the page marked by that thumbnail. 

Use the hand tool to move a document page on-screen when it does not 
fit within the window. Drag the hand tool in the direction you want to 
move the page. 
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Use the zoom tools to magnify and reduce the page display by a 
factor of 2. 



Use the select text tool to select text in a document, which can then be 
copied to the Clipboard by using the Copy command. Choose Select 
Graphics from the Tools menu to select graphics in a document. 






Use the Previous Page or Next Page button to move the document 
backward or forward, one page at a time. 

Use the First Page or Last Page button to move the document to 
the first or last page of a document. 

Use the Go Back and Go Forward buttons to retrace your steps in 
a document, moving to each view in the order visited. Go Back 
also returns you to the original document after you click a link to 
another document. 



Click the Actual Size button to display the page at 100 %. 



Click the Fit Page button to scale the page to fit within the window. 
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Click the Fit Width button to scale the page to fill the width of the 
window. Pressing this button and the Option (Macintosh) or Control 
(Windows) key fills the window with only the visible text and graphics 
on the page. 

Click the Find button to search for part of a word, a complete word, or 
multiple words in a document. 

Click the Web Browser button to start your Web browser. If your Web 
browser is already running, it becomes the active application. 

If the Web Browser button does not appear in the toolbar, make sure you 
have the Weblink plug-in installed and that the Show Toolbar Button 
option in the Weblink Preferences dialog box is selected. (To set the 
Show Toolbar Button option, choose Edit > Preferences > Weblink.) 
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Status bar fields and controls 

The status bar contains the following fields and controls 




Qlof 10 



q 100% 



[!36x5in 



The window splitter adjusts the width of the overview and docu- 
ment areas. Drag the control to where you want to divide the two 
areas. 



The page number box displays the current page number and lets 
you go to a specified page in a multipage document. Click the page 
number box to display the Go To Page dialog box. 

The magnification box displays the current page magnification 
and lets you select various magnifications. Choose Other from the 
menu to display the Zoom To dialog box. 

The page size box shows the size of the current page by using the 
units specified in the Preferences dialog box. 
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Preferences 

The Preferences items in the Edit menu allow you to set preferences that affect 
all the Acrobat documents you view. 



General preferences 

Choose Preferences > General to set these options 



Default Magnification is the magnification that Acrobat Reader uses when 
documents are opened. 

Max Fit Visible Magnification is the maximum magnification for Fit 
Visible and for viewing articles. The Fit Visible option automatically selects the 
appropriate zoom level to display the visible elements of a page. 

Display Large Images displays large images without replacing them as gray 
boxes. A large image is an image that requires many bytes of storage and that 
takes a long time to display. 

Use Page Cache may reduce the amount of time it takes to page through a 
document. 
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Greek Text below [ ] pixels displays the size of characters below 

which Acrobat Reader greeks characters (displays characters as gray 
lines). Increasing the size of greeked characters speeds page display. 

Substitution Fonts controls which multiple master fonts Acrobat Reader 
substitutes for Type 1 fonts that are not available on your system. 

Page Units displays the units of measurement (inches, millimeters, 
or points). 

Display Splash Screen at Startup displays the product splash screen when 
you start the Reader viewer. 

Display Open Dialog at Startup displays the Open dialog box when you 
start the Reader viewer. 



Maximize Application on Opening (Windows only) maximizes the 
application window to fill the entire display. 
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Full-Screen preferences 

Choose Preferences > Full Screen to set these options 



Change pages specifies mouse and keyboard control, or automatic 
advancement every specified number of seconds. 

Loop displays the document continuously, looping from the first page to 
the last. 



Background color specifies the window's background color 
See Displaying documents in full- screen mode for instructions. 
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Displaying documents in Full-Screen mode 

Choose View > Full Screen to make the PDF document fill the 
entire monitor screen. 



The characteristics of full- screen documents are set through the Full Screen 
Preferences dialog box. See Full-Screen preferences for more information. 



The pointer remains active during Full-Screen mode so that you can click links 
and open notes. Thumbnails and bookmarks are not accessible in Full-Screen 
mode. 



The following tools and commands are accessible through their command-key 
shortcuts: 



All View menu commands except Page Only, Bookmarks and Page, and 
Thumbnails and Page 

The Hand, Zoom-In, and Zoom-Out commands in the Tools menu 



To exit from Full-Screen display mode, press the Escape key, or advance past 
the last page. 
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Using links 

Creators of PDF documents can create hypertext links that connect two parts of 
a document. Links can connect part of a PDF document to another PDF docu- 
ment or to another appUcation file, such as a spreadsheet or movie. Links also 
connect PDF documents to documents on Web servers. 



To use a link: 

Click any text or graphic that is identified as a hypertext link. The pointer 
changes to a pointing finger when positioned over a link. When moved over a 
Web link, the pointing finger contains a W. 



To return from a link to a PDF document: 

Click Go Back or choose Go Back from the View menu to return to the previous 
page view. 



To return from a link to a Web document 

Make the Acrobat window active. 
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Using notes 

When you encounter a note in a PDF document, double-click it to open the note 
window. To find the next note in the document, choose Find Next Note from the 
Tools menu. 



To close the note window, click the close box in the upper left comer of the note 
(Macintosh users can also press Command+W.) 
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Reading an article 

Creators of PDF documents can define document articles that automatically 
guide you through sections of a document. 



To read an article: 

Choose View > Articles. (The menu item is dimmed if no articles exist in the 
document.) The Articles dialog box appears. 



Select the article you want to read from the title list, and click View to go 
directly to the beginning of the article, or click the beginning of the article with 



the hand tool. Place the hand tool pointer on any box in the article. 



©, 



If you start at the first article box, the pointer changes to Read Article M/, and 
the status bar shows Read Article. 



Click anywhere in the article or press Enter to follow the text of the article view 
by view. 



To return to the previous view of the article 

Hold down the Shift key and click. 
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To return to the beginning of the article 

Hold down Option/Ctrl and click. 



To exit an article at any time: 

Select any navigation method other than pressing Enter or Return. 

Go to another article or page. 

Click + Shift + Option (Macintosh) or Shift + Ctrl + Click (Windows). 

Note: If you exit an article by going to a specific page using Go To Page or the 
toolbar buttons, the page is displayed with the Default Magnification prefer- 
ence setting. The magnification in effect while you read the article is not used 
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How to upgrade 

If you're using Acrobat Reader to view a Portable Document Format (PDF) file 
created by someone else, you can do much better with Acrobat Exchange 2. 1 for 
just $195 (U.S.). Outside North America, contact your local Adobe reseller. 



Acrobat Exchange 2.1 for Macintosh or Windows includes: 

Acrobat Exchange and PDF Writer for creating your own PDF files 



Acrobat Search for full-text search and retrieval of files indexed with 
Acrobat Catalog 

Acrobat Reader for Macintosh, Windows, DOS and UNIX to view and print 
your PDF files 

In North America, to order or to locate the Adobe authorized reseller nearest 
you, call 800-521-1976. Please mention offer number 9-02-02-9. 



Alternatively, print or fax the order form to 408-655-6096, or mail it to: Adobe 
Systems Incorporated, P.O. Box 6458, Salinas, CA 93912-6458. 
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© 1995 Adobe Systems Incorporated. All rights reserved. 

Adobe Acrobat Reader 2.1 Online Guide 

This manual, as well as the software described in it, is furnished under license and may be used or copied only in accor- 
dance with the terms of such license. The content of this manual is furnished for informational use only, is subject to 
change without notice, and should not be construed as a commitment by Adobe Systems Incorporated. Adobe Systems 
Incorporated assumes no responsibility or liability for any errors or inaccuracies that may appear in this book. 

Except as permitted by such license, no part of this publication may be reproduced, stored in a retrieval system, or trans- 
mitted, in any form or by any means, electronic, mechanical, recording, or otherwise, without the prior written permis- 
sion of Adobe Systems Incorporated. 

Adobe, the Adobe logo. Acrobat, Acrobat Catalog, the Acrobat logo. Distiller, Exchange, and PostScript are trademarks 
of Adobe Systems Incorporated or its subsidiaries and may be registered in certain jurisdictions. Microsoft is a registered 
trademark and Windows is a trademark of Microsoft Corporation. UNIX is a registered trademark in the United States 
and other countries, licensed exclusively through X/Open Company, Ltd. Pentium is a trademark of Intel Corporation. 
All other products or name brands are trademarks of their respective holders. 

This product contains an implementation of the LZW algorithm licensed under U.S. Patent 4,558,302. 

©1994 This software includes software licensed from RSA Data Security, Inc. 

Written and designed at Adobe Systems Incorporated, 1585 Charleston Road, Mountain View, CA 94039-7900 

Adobe Systems Europe Limited, Adobe House, Edinburgh EHll 4DU, Scotland, United Kingdom 

Adobe Systems Co., Ltd., Yebisu Garden Place Tower, 4-20-3 Ebisu, Shibuya-ku, Tokyo 150, Japan 

For defense agencies: Restricted Rights Legend. Use, reproduction, or disclosure is subject to restrictions set forth in 
subparagraph (c)(l)(ii) of the Rights in Technical Data and Computer Software clause at 252.227-7013. 

For civilian agencies: Restricted Rights Legend. Use, reproduction, or disclosure is subject to restrictions set forth in 
subparagraphs (a) through (d) of the commercial Computer Software Restricted Rights clause at 52.227-19 and the lim- 
itations set forth in Adobe's standard commercial agreement for this software. Unpublished rights reserved under the 
copyright laws of the United States. 
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Yes 



J 



want Acrobat Exchange 2.1 ! 



Acrobat Exchange 2.1 includes the Acrobat Exchange viewer and the PDF Writer 
driver for creating my own PDF files; Acrobat Search, which lets me quickly find 



For fast service, 

call 800-521-1976 



detailed information contained in any document indexed with Acrobat Catalog; and OT prlllt BIlCl fSX thlS 

form to 408-655-6096 



Acrobat Reader 2.1 , which I can send FREE to anyone to enable them to view and 
print my PDF files— all for just $1 95 (U.S.). 



Order Information 


First Name (P ease print) M Last Name 


Company Name 


Address (No P.O. boxes pease) 


Address (continued) 



Or mail to: 

Adobe Systems Incorporated 

P.O. Box 6458 

Salinas, CA 93912-6458 

Outside the U.S.A. and 
Canada, contact your 
local Adobe distributor 



City 



State/Prov Zip/Postal Code 



Country 



Daytime Telephone 



Order Information 



Quantity 



Program 

Adobe Acrobat Exchange 2.1 for Macintosh 



® 



Price: $195 (U.S.) 



$ 



Adobe Acrobat Exchange 2.1 for Windows® 

Shipping 

Sales Tax (AZ,* CA, CO, CT,*DC, FLf GAf IL, IN,* KSf MA, 
MD, Ml, MN, MO, NCr NJ, NMf NY: OH, PAf RI,TN,*TXr VA, 

WA*and Wl residents add appropriate sales tax. 

n these states, include shipping cost when figuring Sales tax.) 

(For Canadian orders, add $5.00.) 



$ 



$7.50 



$ 



$ 



Total 

Payment Information 

Check/Money Order 

(Make payable to "Adobe Systems Incorporated" in U.S. dollars, drawn on a U.S. bank.) 




Visa 



MasterCard 



American Express 



Credit Card Number 



Expiration Date 



Signature (Required for all credit card purchiases) 




TM 



Adobe 



Purchase orders and C.O.D.s not accepted. Allow 4-6 weeks for delivery. 
Adobe, the Adobe logo, and Acrobatare trademarks ofAdobe Systems 
Incorporated or its subsidiaries and may be registered in certain 
jurisdictions. M ac in tosh is a registered trade m ark of Apple Com puter, Inc 
Windows is a registered trademark of Microsoft Corporation. 
Copyright© 1995 Adobe Systems Incorporated. All rights reserved. 
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SAUDE LEGUMIERE 

FATTOUCHE 



Tabbouleh Libanaise 



y2 verre de bourghol (ble concasse, 
qualitefine), lave et egoutte 

2 verres de persil hache fin 

500 g de tomates, lavees et hachees 



'/2 verre de feuilles de menthe hachees 



2 moyens oignons, peles et haches fin 

V2 verre de jus de citron 

'/2 verre d'huiled'olive 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pinceede4epices 



Tabboulah 
Loubnaniya 
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Parsley Salad 
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UN£ C£1.£BR£ SALADE LI6ANAIS£ 
D'UN£ COMBINAISON SAVOUREUSE D£ 
PERSli, DE TOMATES ET DE 
BOURGHOL. PAS BESOIN D'EN PARLER 
yi.\)S. VOOS N'AVEZ QO'A GOUTER. 
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Salade Tunisienne 



2 poivrons rouges, epepines et haches 



2 poivrons verts, epepines et iiaches fin 
2 concombres, laves et iiaciies fin 

1 branchede petit oignon,hachee fin 

2 moyennes tomates, pelees et 
iiacheesfin 

V2 verre de jus de citron 

'/2verred'huiled'olive 

1 pincee de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre blanc 



Salata Tounisia 
Tunisian Salad 
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VHE NUTRITIVE SALADE TUNISIENNE 
CONVENABLE POUR LES ENTREES 
EXCEPTIONNELLES AVEC 
LES RICHES PLATS DE RESISTANCE. 
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Salade Legumiere 



500 g de tomates rouges, lavees et 
coupees en cubes de 5 cm 

500 g de concombres, laves et coupes 
en rondel les 

1 feuilles de laitue romaine, hachees 
grossierement 

1 poivron vert, epepine et hache 
grossierement 

1 moyen oignon, pele et hache 
grossierement 

1 branches de pourpier, effeuillees 
1 branches de menthe, effeuillees 
3 gousses d'ail, pelees et pilees 
'Averred'huiled'olive 
V^ verre de jus de citron 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 
(selon votre go|3ut) 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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lis /OURS SONT Di; PASSE QUAND l/NE 
SALADE V£RT£ SIGNIFIAIT L'£XOTIQU£ 
LAITUE ROMAIN ASSAISONN£ OU UN£ 
SIMPLE C0M6INAIS0N. £N VOILA UN 
MELANGE DELICIEUX QUI DONNE UNE 
SALADE VIGOUREUSE. 
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Fatto u c h e 



y2 miche de pain I ibanais, grillee 

3 moyennes tomates, lavees et hachees 
giossieremert 

3 moyens concombres, laves et haches 
giossferemert 

3radisrcxjges, lavfeethachfegrossierement 

4branchesclepelilsoignonSj laveesetooupees 
enpelilsdes 

1 petitoigrx)n,peleethachegrossieiiement 

1 bouquetclementhe,efii9uille 

1 bouquetdepersil,eiii9uille 

1 bouquetdepourpier,efleuille 

1 poivronvertepepineetcoupeenpetitsdes 

Sfeuilles de laitue romaine, lavees et dselees 
giossieiemert 

y4 veme de jus de citron (sebn voire gout) 

'/2verred'huiled'olive 

2goussesd'ail, peleesetpilees 

2cuil. asoupede vinaigre rouge 

y2cuil.acafedesel (selon voire gout) 

'/2cuil. acaledesumac moulu 

'/2cuil. acafede menlheseche 

y2 miche supplemenlaire de pain I i banais, 
grillee 
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Toasted 
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UN£ EXOTlQVt SALADE VV LEVANT 
QUI COMBINE PLUSIEVRS LEGU/AES 
AV£C DU PAIN GRILLE. VOTRE CHOIX 
DE LEGUMES VERTS EST ILLIMITE ET 
NE PARTICIPE QO'A RENDRE CETTE 
SALADE PLUS SAVOUREUSE. 
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Lavez les feuilles de menthe, de 
persil et de pourpier. Egouttez- 

les bien dans une passoire. 
Hachez-les grossierement. 

Coupez le pain grille en petits 
cubes. Laissez de cote. 

Dans un bol, melangez Tail avec 
I'huile, le vinaigre, le jus de 
citron, la menthe en poudre, le 
sumac moulu et le sel. 

Dans un grand saladier, 
melangez bien le hachis de 
legumes. Ajoutez les cubes de 
pain et I'assaisonnement d'ail. 
Melangez le tout longuement. 

Servez la salade immediatement 
et garnie selon votre gout de 
pain grille supplementaire. 
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OMELETTES EN BOl/lES 

AUBERGINES AU TAHINA 

AUBERGINES MOU^AKKA 

GOMBO (OKRA) A L'HUliE 

POMMES DE TERRE A LA CORIANDRE 

POIS CHICHE AU TAHINA 

POIS CHICHE ASSAISONNES A L'HUILE 

MAUVE A L'HUILE 

BABA GHANNOU/ 
HACHIS DE POIVRONS AUX TOMATES 
LENTILLES ASSAISONNEES A L'HUILE 

SANDWICH GRILLE DE VIANDE 

MOULUE 

?mi DE POIVRONS AUX NOIX 

AUBERGINES FARCIES AU YOGOURT 

POIS CHICHE AU yOGOURT 

BOULETTES DE FALAFEL 

FEVES SECHES A L'HUILE 

KIBBE CRUE 

AUBERGINES FARCIES A L'HUILE 

PISSENLIT A L'HUILE 




^ 



HARICOTS VERTS A L'HUILE 

FOIE FRIT 

CERVELLES ASSAISONNEES 

nVlLLlS DE BETTE FARCIES A L'HUILE 

nVlLLlS DE VIGNE FARCIES A L'HUILE 



Omelettes 



Boules 



V2 verre de persil hache fin 

6 CBufs, casses et battus 

2 moyens oignons, peles et haches fin 

'/4 verre defarine 

2 moyennes courgettes, ecotes et 
hachees fin (selon votre gout) 

1 poivron vert, epepine et rape (ou 
hache fin) 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V^ cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre 

y^ cuil. a cafe de levure chimique 
V^ cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

2 verres d'huile vegetale 
Zested' 1 citron (selon votre gout) 



AkrasAlljjehAIMaklia 

Fried Omelet Balls 
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D£S D£LICI£US£S BOULES 
D'OMELETTE TRES AIMEES DES 
ENFANTS. 



>?«. 



i-l 



H 



Omelettes 



Boules 



Lavez le persil et egouttez. Dans 
un bol, assaisonnez roignon de 
sel et de condiments. Ajoutez le 
persil et le hachis de courgettes 
IVIelangez bien. 

Dans un autre bol, melangez la 
farine avec la levure chimique. 
Ajoutez-les avec les ceufs et le 
zeste au melange de legumes 
et d'oignon. IVIalaxez bien. 

Chauffez I'huile dans une 

(20-23 cm de 
diametre). Prelevez la 
preparation a I'aide d'une cuil 
a soupe, fagonnez chaque 
cuilleree en boule ronde. 

Plongez les boulettes dans 
friture chaude par serie de 5 ou 
6. Faites-les dorer en les 
retournant a mi-cuisson. 

Egouttez sur du papier 
absorbant. Disposez dans 
plat de service et servez 
immediatement avec de la 
salade et des pommes de terre 
frites. 
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B: Vous pouvez remplacez le hachis de courgettes 



par leur trog 
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1 kg d'aubergines, pelees, coupees en 
tranches elongees, salees, degorgees 

1 kg de tomates rouges, pelees et 
coupees en rondelles 

1 verre de po/s chiche en conserve (ou 
demi-cuits) 

2 gros oignons, peles et coupes en 
demi-lamelles (1 verre) 

lOgoussesd'ail, pelees 

6 gousses d'ail, pelees et pilees 

1 chilli 

2 verres d'huile vegetale 

2 cuil. a soupe de menthe en poudre 
V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de sucre 



Aubergines Moucakka 



MoucakaetAIBazinjane 



u ^^ ^ U 



ft 



Eggplant Casserole 



un exotique plat. prepare! et 
goOtez. 
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Gombo 
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700 g de gombo f rais, equeute 

1 kg de tomates, lavees et coupees en 
rondelles 

2 gros oignons, pelees et haches fin 
2tetesd'ail,pelees 

1 petit bouquet de coriandre f ralche, 
hachefin 

4 gousses d'ail, pelees et pi lees 
1 chilli 

y2verred'huile vegetale (ou d'huile 
d'olive) 

1 verre d'eau 

cuil. a soupe de coriandre en poudre 

cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

pincee de 4 epices (selon votre gout) 

pincee de sucre 
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Okra in Oil 
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UN PLAT APPETISSANT , D'ORIGINE 
LI6ANAIS £T JYPlQUt DtS PAYS 
M£DIT£RRAN££NS, ASSOCIE LE 
GOMBO AUX TOMATES. 
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Pommes De Terre a La Coriandre 
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1 kg de pommes de terre fermes, 
pelees 

2 verres d'huile vegetale 
4 gousses d'ail, pelees et pilees 

8 branches de coriandre f ralche, 
hachees fin (selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

Vz cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre 

1 pincee de coriandre seche 



Batata Bil Kizbara 

Potato With Coriander 
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£T£S-VOaS H£SITANT£S N£ SAVANT 
Qt\}i CHOISIR POUR PREPARER 
AU/OURD'HUI? £N VOILA UN PLAT 
SATISFAISANT £T L£G£R QUI P£UT 
£TR£ S£RVI Sl\)\. AU dTNER OU 
COMM£ UN PLAT APPETISSANT AU 
D£/£UN£R. 
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Hachis De Poivrons Aux Tomates 



500 g de poivrons verts et rouges, 
epepines et coupes en des 

1 kg de tomates m ures (rouges)^ 
pelees et hachees 

r%| 1 moyenoignon,peleethachefin 

5 gousses d'ail, pelees et pilees 
4 brins de coriandre, hachesfin {V^ 
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y4 verre d'huile d'olive (ou vegetale) 
1 cuil. a cafe de coriandre en poudre 

Va cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre (selon votre gout) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



Chakchouka 
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Pepper 
Tomatoes 
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VH C£L£6R£ HORS D'aUVRi 
LI6ANAIS, ODORANT D'AIL £T D£ 
CAYENNE £T MERVtlLLtUX AV£C L£S 
PLATS D£ VIANDE £T D£ POISSON. 
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1 kg de petites aubergines allongees 

400 g de viande hachee 

Vz verre de graines de pin f rites 

1 verre de jus de tomates 

1 verre d'eau 

2verresd'huilevegetale (pour les 
aubergines) 

1 kg de yogoi/rf ( 4 verres) 

6 gousses d'ail, pelees et pilees 

2 cuil. a soupe de melasse de grenade 

2 verres de cubes de pain grille 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

Ipinceedepoivrenoir 

Ipinceedecanelle 



Aubergines Farcies 



FattatAIBazinjane 

Stuffed Eggplant with 

Yoghurt 
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L'VH D£S CEI.E6RES PLATS SYRIENS 
D'AU6£RGIN£S FARCIES D£ VIAND£ 
AV yOGOORT. 
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Dans une poele, faites dorer la 
viande dans la samneh chaude. 
Ajoutez les condiments et Vi 
cull, a cafe de sel. Remuez 10 
min sur feu doux. Retlrez et 
lalssez de cote. 

]Pressez les aubergines entre 
les mains pour qu'elles 
devlennent plus tendres et plus 
faclles a etre creusees. 

6tez-en les extremites avec 
couteau. Creusez-les en vous 
servant d'une evideuse. Lavez et 
egouttez. 

Melangez la viande frite avec 
moitie des graines de pin et 
farcissez-en les aubergines. 
Faites frire les aubergines a 
I'huile. Retlrez et lalssez de 
cote. 

Mettez le jus de tomates dans 
une cocotte. Ajoutez-y en 
remuant, I'eau et la melasse de 

grenade. Salez. 
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Aubergines Farcies 
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Ajoutez-y les aubergines farcies 

a ebullition, puis lalssez cuire pendant 40 min a feu 

doux. 

Disposez les cubes de pain dans un plat creux de 

Rangez les aubergines au-dessus, puis 
versez dessus leur bouillon. Melangez Tail et le 

yogourt, puis nappez-les de ce melange. 

Arrosez de samneh fondue et decorez avec 
graines de pin. Servez cha'Cid. 

N.B: Vous pouvez decorez le plat avec de la viande 
hachee et frite. 



&«_ 



^-j 



J 



Chiche 



2 verres de po/s chiche en conserve 
2litresd'eau(8verres) 

1 kg de yogourt (4 verres) 
5 gousses d'ail, pelees et pilees 

2 verres de cubes de pain grille (selon 



y4 verre de samneh (beurre clarifie) 
V2 moyenne grenade, egrenee 

2 cuil. a soupe de tahina (pate de 
sesame) 

3 cuil. a soupe de graines depin frites 

1 cuil.acafedevinaigre(oudejusde 
citron) 

V2 cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre (selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de cumin en poudre 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



Fattat Al Homtnos 

Chick Peas in Yoghurt 
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UN SAVOUREVX PLAT DE POIS CHICHE 
AVEC VU yOGOURT, SERVI COMM£ UN 
MORS D'aVVRE OV COMM£ OH 
VEIEVNEn. 



Boulettes 



Falafel 



1 kg de feves seches pelees, macerees 
1 2 h et egouttees 

1 petit bouquet de persil, hache 
grossierement 

1 petit bouquet decoriandre, hache 
grossierement 

3 tetes d'ail, pelees et coupees en fines 
demi-lamelles 

3 gros oignons, peles et haches 
grossierement 

5 verres d'huile vegetale 

2cuil.asoupedefarine 

1 cuil. a cafe de coriandre en poudre 

3 cuil. a cafe de levure chimique 

/2 cuil. a cafe de bicarbonate de soude 

2cuil.acafedesel 

1 cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 
poudre 

V2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

Vz cuil. a cafe de canelle en poudre 

Vz cuil. a cafe de cumin en poudre 

1 cuil. a cafe de paprika en poudre 
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Broad Bean Patties 
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L£S V£LICIEVS£S BOUL£TT£S D£ 
FALAFEL. FORM££S £SS£NTI£LL£M£NT 
D£ FtVtS. SONT TR£S COHNVES DANS 



TOUT 



MONDE ARA6£ 



SURTOUT 



£N EGYPT ET AU LI6AN. 
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Boulettes 



Falafel 



Lavez bien le hachis de persil 
de coriandre. Egouttez bien 
dans une passoire. 

Melangez bien tous les 
ingredients sauf les 
condiments, le sel, la levure 
chimique et le bicarbonate. 
Passez le melange au moulin 
electrique. 

Retirez. Ajoutez les 
condiments, la levure et le 
bicarbonate. Salez. Petrissez 

bien le melange avec les mains 
Laissez-le reposer 30 min. 
Petrissez-le de 

Faites chauffer Thuile dans une 
casserole a fond epais. 
Prelevez le melange a I'aide 
d'un outil special ou d'une cuil. 
a soupe. Fagonnez chaque 
cuilleree en boule ronde. 

Plongez les boulettes dans 
friture chaude par serie de 7 ou 
8. Faites-les dorer en les 
retournant a mi-cuisson. 
Epongez-les sur du papier 
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absorbant. 

Disposez les boulettes dans un plat de service. 
Servez-les chaudes avec des feuilles de persil et 
menthe, des demi-rondelles de tomates, des 
branches de petits oignons, du ''Taratouf' et du 
cornichon. 

N.B: Vous pouvez de meme les servir en forme de 



sandwiches 



rangeant les boules de falafel avec 



les legumes, le 'Taratour'' et le cornichon sur une 

miche de pain libanais, puis en enroulant la miche et 
servir immediatement). 
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Pressez bien le bourghol entre 
les mains pour bien Tegoutter. 
Faites-le moudre avec I'oignon, 
la marjolaine et le basilic dans 

broyeur electrique 
manuel). 

Melangez la viande avec le 

melange de bourghol. Salez et 
poivrez. Ajoutez la canelle et un 
peu d'eau froide. Petrissez la 
kibbe avec les mains en 
incorporant peu a peu d'eau 
froide jusqu'a avoir une pate 
ferme et lisse. 

Etalez la pate dans un grand 
plat de service. Utilisant une 
fourchette, formez des dessins 
sur la surface. Arrosez d'huile 
et decorez de noix, de graines 
de pin et de feuilles de menthe. 



p/*"^ 



if + 



N.B: Si vous voulez que la kibbe soit piquante vous 
devez ajouter du poivre de Cayenne en poudre 
(selon votre gout) au bourghol pendant le procede 
de le moudre avec la marjolaine et le basilic. Vous 
pouvez de meme decorer avec des amandes 
pelees. 
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1 kg de petites aubergines allongees 

3 moyennes tomates, lavees et 
hacheesfin 

2 moyennes pommes de terre, pelees 
et coupees en rondelles 

1 y^ bouquets de persil, hachesfin 

Vz verre d'oignon pele et hache fin 

V^ verre de feuilles de menthe hachees 



1 verre d'un melange d'iiuile d'olive et 
d'huilevegetale 

V2 verre de riz rond lave et eponge 

y^ verre de jus de citron 

iy2verresd'eau 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

pincee de poivre blanc (selon votre 



1pinceede4epices 
1 pincee decanelle 
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Aubergines Farcies 
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stuffed eggplants in oil 
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UN PLAT L£G£R £T C0NV£NA6L£ 
POUR LfS /OURS CHAUDS, 
D'AU6£RGIN£S FARCIES D£ TOMATES, 
DU RIZ, D£ PERSIL ET D'OIGNONS. 
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Aubergines Farcies 



Preparez la farce: meme 
preparation que celle des 
Teuilles de Vignes Farcies 
i'Huiie 

Pressez les aubergines entre les 
mains pour qu'elles deviennent 
plus tendres et plus faciles a 
etre creusees. 

Ecotez-les avec un couteau. 

Creusez-les en vous servant 
d'une evideuse. Rincez-les a 
I'eau froide, puis epongez-les. 

Emplissez les aubergines avec le 
melange de riz. Gardez la sauce 
resultante de la farce. 

Versez Vi verre d'huile dans une 
cocotte, puis disposez au fond 
les rondelles de pommes de 
terre. Rangez dessus les 

aubergines farcies. Couvrez-les 
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avec 



plat renverse pour 



garder leur forme. 
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Ajoutez I'eau, la sauce de la farce, la melasse et 
reste du jus de citron et d'huile. Couvrez, portez 
ebullition, puis baissez le feu et laissez cuire 
pendant 1 heure sur feu doux. 

Disposez dans un plat. Decorez avec les rondelles 
de pommes de terre. Servez froid. 
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lavez-les, 
hachez fin. 



-les, puis 



Faites bouillir de I'eau dans une 
marmite. Ajoutez-y la 
bicarbonate, puis le hachis de 

pissenlit. Laissez bouillir 5 min. 
Retirez et egouttez. Mouillez 

d'eau froide, puis pressez entre 
les paumes. Laissez de cote. 

Blondissez I'oignon dans Thuile 
chaude dans une casserole sur 
feu modere. Retirez sa moitie et 
laissez de cote. Faites sauter le 
reste avec le hachis de 
pissenlits pour 15 min. 

Ajoutez Tail et la coriandre. 
Salez. Faites sauter le melange 
5 min. 

Disposez le melange de 
pissenlits dans un plat de 
service. Garnissez d'oignon 
blondi et de rondelles de citrons 
et de radis. Servez froid. 



Pissenlit 




Otez la racine des pissenlits, 
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Cervelles Assaisonnees 



3 series de cervelles d'agneaux 

1 gros oignon, pele et coupe en 2 
parties 

1 rondelle de citron 

V2 verre de jus de citron 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 

3feuillesdelaurier 

2 batons de canelle 

1 pinceedesel(selonvotregout) 
Huiled'olive 
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Seasoned Brains 
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UN PLAT £XOTIQU£ D£ C£RV£AUX 
D'AGNEAUX, ATTIRANT POUR CEUX 
QUI AIM£ LES PLATS QUI 
CONTI£NN£NT D£S £TRANG£S 
C0M6INAIS0NS. 
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Cervelles Assaisonnees 



Otez la peau transparente qui 
entoure les cervelles sous Teau 
coulante. 

Mettez-les dans une marmite. 
Couvrez-les d'eau. Salez et 
ajoutez la canelle, les feuilles 

de laurier, roignon et la rondelle 
de citron. 

Faites bouillir sur feu moyen 

jusqu'a la formation d'une 
ecume sur la surface. Ecumez 

et retirez la rondelle de citron. 
Laissez bouillir pendant 10 min. 

Egouttez les cervelles. Lavez- 
les sous I'eau froide, puis 
egouttez-les de nouveau et 
mettez-les dans un plat de 
service. 

Salez, ajoutez Tail, le jus de 
citron et un peu d'huile. Malaxez 
bien. Parsemez de persil cisele 
et decorez de rondelles de 
citron. 
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Feuilles 



Farcies 



1 kg de bette 

V^ bouquet de menthe, hache fin 

3 bouquets de persil, hachesfin 

3 moyens oignons, peles et haches fin 

% verre de riz lave et egoutte 

3 moyennes tomates, lavees et 
iiacheesfin 

1 verre d'un melange d'huile d'olive et 
d'huilevegetale 

V2 verre de jus de citron 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 

1 verre d'eau 

y2 cuil. a soupe de sel (selon votre 
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1 pincee de 4 epices 

1 pincee de poivre blanc (selon votre 



1 pincee decanelle 
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Stuffed Swiss-Chard 

Leaves 
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PLUSIEURS FEUILLES DE LEGUMES 
PtUVtm ETRE FARCIES. DANS NOTRE 
RECETTE, NOUS AVONS CHOISI LES 
¥EVILL£S DE BETTE. 
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Preparez la farce comme celle 
des 'Teuilles de Vigne Farcies 

Enlevez les nervures de bette 
(coupez les feuilles de bette en 
deux en long si elles sont 

tres grandes, 15 cm environ). 

Lavez bien les feuilles, puis 
egouttez-les. Plongez-les dans 
une casserole d'eau bouillante. 
Retirez-les tout de suite et 
lavez-les sous de I'eau froide. 

Etalez une feuille sur un plat 
propre de fagon que la partie a 
peau douce soit en face du plat 

Mettez une cuil. a soupe de 
farce en long sur la feuille. 

Pliez les deux cdtes, puis 
enroulez la feuille sur elle-meme 
en largeur. 

Repetez le procede avec le reste 
des feuilles. Gardez la sauce de 
la farce. 
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Feuilles 



Farcies 
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Mettez quelques nervures de bette au fond d'une 
cocotte graissee d'huile. Rangez dessus les feuilles 
de bette farcies. Ajoutez la sauce de la farce, I'eau, 
la melasse de grenade, V^ verre de jus de citron et le 
reste d'huile d'olive. Couvrez les feuilles avec un 
plat renverse. 

Portez a ebullition, puis laissez cuire pendant 45 
min a feu doux. 

Retirez du feu. Laissez refroidir. Retournez la 
cocotte sur un plat de service pour disposer les 
feuilles rangees sur le plat. Decorez de rondelles de 
citrons. Servez aussitdt. 
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500 g de feuilles de vigne 

3 petits bouquets de persil, haches fin 

V^ bouquet de menthe, hache fin 

V2 verre de riz lave et egoutte 

3 moyennes tomates, lavees et 
hacheesfin 

2 moyennes pommes de terre, pelees 
et coupees en rondelles 

Vz verre de jus de citron 

1 verre d'un melange d'huile d'olive et 
d'huilevegetale 

2 moyens oignons, peles et haches fin 
3verresd'eau 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 
V2 cuil. a soupe de sel (selon votre 
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stuffed Grape Vine 
Leaves In Oil 
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C£ PLAT EST CONSIDERE L£ 
MEILLEUR MORS D'aUVRE POUR 
TOOT LE MONDE. 



1 pincee de 4 epices 
Ipinceedecanelle 
1 pincee depoivreblanc 
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pi^La farce: Melangez bien le riz 

avec le hachis de legumes, les 
condiments et la moitie de 

sel, de jus de citron et d'huile. 
Laissez de cote. 

Equeutez les feuilles de vigne. 
Lavez-les bien, puis egouttez- 
les. Plongez-les dans une 
casserole d'eau bouillante 
min). Retirez-les tout de suite, 

I'eau froide, puis 
egouttez-les. 

Faites etendre une feuille de 
vigne sur un plat (la partie a 
peau douce en face du plat) 

Mettez en large 1 cuil. a cafe de 
farce (selon la grandeur de la 
feuille). 

Pliez les 2 cotes, puis enroulez 
la feuille sur elle meme. Repetez 
le procede avec toutes les 
feuilles. Gardez la sauce de la 
farce. 



Farcies 
al'huile 



Feuilles de 

bette farcies 

al'huile 



Feules De Vigne Farcies 
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Versez le reste d'huile au fond d'une cocotte 
Disposez au fond les rondelles de pommes de terre 
Rangez par-dessus les feuilles de vigne farcies. 
Couvrez avec un plat renverse pour les maintenir 

Ajoutez les 3 verres d'eau, la melasse, la sauce 
la farce et le reste de jus de citron et de sel. 
Couvrez, portez a ebullition, puis laissez cuire 
pendant 1 h environ jusqu'a cuisson des 
ingredients. 

Servez les feuilles froides, disposees dans un plat 
de service et garnies de rondelles de pommes de 
terre. 
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CIGARETTES 
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CIGARETTES ADX lEGOMES 

mm All VIANDE, All FROMAGE ET AUX POIREAUX 



A 



CHAPEAUX All YOGOURT 
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TRIANGLES ADX EPINARDS 
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PATES All VIANDE 
NIDS All VIANDE 
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PATES AD nm SESAME 




Feuilletes 



Poulet 



1 6 feuilles de "filo" (pate feuilletee ou 
pate a brick) 

1 poulet (1 kg), pret a cuire et coupe en 
8 portions 

4 ceufs durs, ecales et coupes en deux 

'/4 verre d'huile 

1 kg d'oignons.peleset coupes en 
fines rondelles 

1 bouquet depersil,liache fin 
'/4 verre de sucre glace 
3 batons decanelle 

2 cuil. a soupe de beurre 

1 cuil. a cafe de canelle en poudre 
(selon votre gout) 

'/4 cuil. a cafe de gingembre en poudre 
'/2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Moroccan Chicken Pie 






DES DtUClEVX fEUlLLETES AV 
POULtZ PREPARES A LA MAROCAINE 
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Mettez les portions du poulet 
dans une marmite. Ajoutez-y 
huile, oignon, canelle et 
gingembre. Salez. Couvrez 
d'eau et laissez 45 min environ 

sur feu modere jusqu'a cuisson 

poulet. Retirez et desossez- 
Laissez sa viande de cote. 

Ajoutez le persil au bouillon 
poulet. Laissez-le sur feu 
modere jusqu'a 
epaississement. 

Rangez 8 feuilles de filo dans un 
plateau graisse de beurre. 
Distribuez la viande du poulet et 
les moities d'oeufs sur les 



feuilles. Arrosez avec 



sauce 



d'oignons et de persil. Couvrez 
avec les 8 feuilles restantes. 



Badigeonnez-les 



beurre, 



puis enfournez-les a une 
temperature moyenne (180X) 



jusqu'a 



qu'elles soient 



dorees des deux cdtes. 
Saupoudrez de sucre et de 
canelle. Servez chaud. 



Feuilletes 




Poulet 
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Ballots Au Vlande 



a 



2 verres de riz lave et macere pour 1 5 
min dans I'eau tiede, puis egoutte 

4 Va verres d'eau 

500 g de viande hachee 

1 verre de petits pois bien laves 

1 oeuf battu avec une pincee de poivre 
blanc 

2 cuii. a soupe 6e graines de pin frites 

2 cuil. a soupe 6' amandes mondees et 
frites 

500 g de pate feuilletee 

4 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 pincee de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre en poudre (selon 
votre gout) 
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Green Pea Pastries 
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DES POPULATES PATES SYRIEHHES 
COHSISTAHTES D£ RIZ, D£ VIANDE £T 
OE PETITS POIS. 
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Faites sauter les petits pois 5 
min dans un peu de samneh. 
Ajoutez I'eau, portez a ebullition 
sur feu modere. Reduisez le feu 
et ajoutez le riz. Salez, couvrez 
et laissez cuire pendant 25 min. 

Salez et poivrez la viande, puis 
faites-la sauter dans la samneh. 
Retirez et ajoutez avec les 
amandes et les graines de pin 
au melange de riz et de petits 
pois. Retirez le melange et 
laissez-le de cote. 

^Farinez une planche et un 
rouleau a patisserie. Etalez la 
pate. 

Divisez-la en carres de meme 
mesure (cdte). 

Mettez un carre de pate dans 
un petit bol. 

Placez au centre 2 cuillerees a 
soupe de farce. 

Badigeonnez d'ceuf les bords 
du carre. 

Pliez les cdtes en une maniere 
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Ballots 




Viande 
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qu'ils couvrent la farce et la pate prenne la forme 
d'un ballot. 

Pressez la surface par la main pour qu'elle 
devienne un peu plate. Continuez de la meme fagon 
avec tous les carres. 

Retournez et^rangez les ballots farcis dans un 
plateau graisse de samneh. Badigeonnez leur 
surface d'ceuf et decorez-les de graines de pin. 

Enfournez-les a une temperature assez haute (200- 
250X). Servez-les chauds avec de la salade ou du 
yo gourt 






8 feuilles de "fib" (ou pate a brick) 

350 g de fromage blanc bien egoutte 

'/2 verre de persil hache fin 

'/2 verre de IVIozzarelle rape 

1 oeuf battu avec 1 pincee de poivre 
blanc 

1 verre d'huilevegetalepourfriture 
1 pincee de sel 
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Cigarettes 



Fromage 



RakaekBilJiben 
Cheese Cigars 



SVCCULEHTES £T CROUSTILLANTES 
CIGARETTES D£ PATE FARCIES Dt 
FROMAGE ET DE PERSIL, TRES 
AIMEES DtS ENFANTS. 





La veille, macerez le fromage 



blanc dans 



Changez 



de temps en temps jusqu'a ce 
que son gout devienne doux. 
Retirez, egouttez, puis rapez. 

lendemain, etalez les feuilles 

planche farinee. 



Coupez chacune 
chaque demi-cercle 



deux et 

deux, 



obtiendrez des triangles. 



bien 



reste 



La farce: Melang 

des ingredients hormis I'huile 

vegetale. 

Posez un peu du melange au 
centre de la partie lisse d'un 
triangle. Repliez un peu les 2 
cotes, puis enroulez la feuille 
sur elle-meme en forme d'une 
cigarette. Badigeonnez 
bords avec un peu de farine 
dissoute dans V^ verre d'eau, 
puis soudez-les. Continuez de la 
meme fagon avec le reste des 
triangles. 

Faites dorer les cigarettes dans 



Cigarettes 





Fromage 
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I'huile chaude. Retirez et laissez egoutter sur du 



papier absorbant. Disposez dans 



plat et decorez 



legumes (selon votre gout). Servez chaud. 
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Cigarettes Aux Legumes 



Sfeuilles de "filo" (ou pate a brick) 
6 carottes, pelees et rapees (1 verre) 

2 moyens oignons, peles et rapes 
Gfeuilles de chou, hacheesfin (1 verre) 

1 V4 verres d'huile vegetale pour friture 
V4 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



Rakaek Bil khoudar 
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Vegetable Rolls 
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C£S D£tlCI£US£S CIGARETTES D£ 
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PATE PEUVENT ETRE SURGELEES, 
PUIS viOELitS ET FRITES. LA FARCE 



VARIE SELON LE GOUT ET PEUT ETRE 
CONSISTEE Dt VIANDE. 
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Etalez les feuilles sur une 
planche farinee. Coupez 
chacune en deux. Vous 
16 feuilles. 

La farce: Melangez les legumes 
Faltes sauter le melange 5 min 
sur feu doux dans V^ verre 
d'huile chaude. Salez et 
remuez, puis retirez du feu. 

Posez un peu de farce au 
centre de la partie douce d'une 
feuille. Repliez les cdtes vers 
I'interieur, puis enroulez-la 
elle-meme en forme d'une 
cigarette. Continuez de 
meme fagon avec le reste des 
feuilles. 

Faites dorer les cigarettes dans 
I'huile chaude. Retirez et 
laissez egoutter sur du papier 
absorbant. Servez chaud 
de la salade ou de la sauce 
piquante. 

Decorez de feuilles de laitue et 
de radis. 



Cigarettes 



Legumes 
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AuFromageetAuxPoireaux 



Sverresdefarine 
1 verre d'huile 
1 y2verresd'eau 

2cuil.asoupedesel 
2cuil.asoupedesucre 
Huile vegetale pourfriture 



Sambou^ik 



Farce au f romage: 

2 venBS de lromageblaiicbienegouOB 

4 branches de persil, hacheesfin (y4 verre) 

y4 cuil. a cafe de poivre de Cayenne en 

poudB 

Farcealaviande: 

300 g de viande hacheefin 

V4 verre de grainesdepin fr ites 

1 cuiLasoupedesamneh (beurre clarifie) 

'AcuiLacaledesel 

1 pincee de 4 epices (selon voire gout) 

Farce auxpoireaux: 

1 moyenoignon,peleethachefin 

1 verre de hachis de poireaux 
1 cuiLasoupedesamneh 
V4 cuil. a cafe de sel (selon voire gout) 
1 pincee depiment (selon voire gout) 



Meat-Cheese-Leek Pastries 
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PRtSQVE DANS TOUT Lt MONDE ET 
CELA GRACE A SON GOUT SAVOUREUX 
QUI, UNE FOIS GOUTE, VOUS 
DEMANDERA DE Lt REPETER. 
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Preparez la pate. Couvrez-la 
d'une etoffe et laissez-la reposer 
1 h. 

Farce au fromage. Melangez bien 
les ingredients. Laissez de cote. 

Farce au viande. Faites sauter la 
viande dans la samneh. Salez et 
epicez. Remuez et retirez du feu. 
Melangez avec les graines de pin 
et laissez de cote. 

Farce aux poireaux. Faites sauter 
le hachis d'oignon et de poireau 
dans la samneh. Salez et 
pimentez. Remuez et retirez du 
feu. Laissez de cdte. 

^Divisez la pate en plusieurs 
petites boules en forme de noix. 
Etalez chaque boule avec un 
rouleau a patisserie pour former 
des cercles de 8 cm de diametre 
chacun. 

Repartissez les farces sur les 
cercles. Repliez les cercles et 
soudez les bords de chaque 
cercle avec vos doigts mouilles. 



Roulottez-les 
maintenir. 
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Rissoles Au Viande, Au Fmgeet Aux Poiieaux 
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Faites chauffer le bain de friture, I'huile ne 
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fumer. Mettez les rissoles a frire par 2 ou 3. Retournez- 
les, laissez-les bien dorer (6 a 8 min), puis sortez-les a 
I'aide d'une ecumoire. Egouttez-les sur du papier 
absorbant. Gardez au chaud pendant que vous 
poursuiviez la cuisson. 

Servez bien chaud avec de la salade et des 
saumures. 
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N.B: Vous pouvez ajouter 1 petit oignon pele et 
hache fin a la farce de viande. 






Chapeaux 



2kgdeyogourt 
'/2 quantite de pate 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 

Vz bouquet de coriandre, hache finement 
(1 verre) 



Chiche-Barak 



Meat Pastries in Yogliurt 



500 g de viande hachee fin 

3 moyens oignon, peles et hachesfin 

'/4 verre de graines de pin f rites 

2 cuil. a soupe samneh (beurre clarifie) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

Va cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

</4 cuil. a cafe de canelle en poudre 



VH EXOTIQUE PLAT LI6ANAIS POUR 
CtUX QUI AIMENT Lt YOGOURT CUIT. 
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^Faites etaler la pate en vous 




servant d'un rouleau a patisserie 
sur une planche saupoudree de 
farine. Continuez a Tamincir 
jusqu'a ce que son epaisseur se 
reduit a 1 cm. 

Decoupez la pate en disques - 
servez vous d'une tasse a cafe de 
5 a 7 cm de diametre. 

La farce: Chauffez I'huile dans 
une casserole. Blondissez-y 
I'oignon. Ajoutez-y la viande et la 
canelle. Salez et epicez. Faites 
sauter 10 min sur feu modere 
jusqu'a cuisson. Retirez et 
egouttez le melange. Melangez 
avec les graines de pin. 

Posez au centre de chaque 
disque 1 cuil. a cafe de farce. 

Repliez-les en demi-cercles. 
Soudes les bords. 

Joignez les 2 cotes en formant un 
cercle vide au centre. 

Rangez les chapeaux dans un 
plateau graisse d'huile. Enfournez 
a une temperature assez haute 
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(200-250X). Faites-les dorer, puis retirez-les. 

Preparez le yogourt cuit Lorsqu'il commence a bouillir, 
ajoutez-y les chapeaux un a un. Laissez cuire 10 min 
sur feu 

Melangez bien Tail et la coriandre et faites sauter 
melange dans un peu de samneh, puis ajoutez-le 
melange de yog6urt et laissez bouillir 2 min. 
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sez dans un plat creux de service. Servez chaud 



avec du riz cuit 
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Triangles Aux Epinards 



5 verres de farine 
IVaverresd'eau 

% verre d'huile vegetale 

Icuil.asoupedesucre 

Icuil.asoupedesel 



Fatayer Bil Sabanikh 




1 V2 kg d'epinards 

3 gros oignons, peles et haches fin 

V2 verre de jus de citron 

V4 verre d'huile vegetale 
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1 cuil. a soupe de melasse de grenade 
(selon votre gout) 

2 cuil. a soupe de sumac (selon votre 

gout) 

Icuil.acafedesel 
1 pincee de poivre noir 
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Spinach Pies 
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UN POPULAIRE AMVSE-GUtVLE 
LI6ANAIS QUI CONVI£NT POUR LtS 
REUNIONS. 
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Preparez la pate . Couvrez-la 
d'une etoffe. Laissez-la reposer 
h de cote. 

La farce: Lavez les epinards 
soigneusement dans plusieurs 
eaux, equeutez-les et dtez les 
feuilles jaunies ou fletries. 
Laissez-les egoutter, puis 
hachez-les finement. Melang 
les blen avec le reste des 
Ingredients. Laissez le melange 
de cote. 

Etalez la pate en vous servant 
d'un rouleau a patisserie sur une 
planche saupoudree de farine 
jusqu'a obtenir une epaisseur de 
5 mm. 

Decoupez la pate en disques, 
servez-vous d'une tasse de the 
de 8 a 10 cm de diametre. 

Posez 1 cull, a soupe de farce au 
centre de chaque disque. Faites 
monter les bords de 3 cdtes. 
Soudez-les pour former des 
triangles. 



Rang 



les triangles farcis dans 



plateau graisse d'huile. 



Triangles 



Epinards 
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Glissez-les a four assez chaud (200 



et faites 



cuire 



min environ. Servez chaud. 



N.B: Vous pouvez remplacer les epinards par des 
feuilles de pourpier, en utilisant V^ verre de jus de 
citron au lieu de 

Si vous rencontrez des difficultes en soudant les 
bords de la pate, vous n'avez qu'a tremper vos 
doigts dans de la farine. 







Viande 



3 verres de farine 

4 verres d'huile vegetale 
% verre d'eau 
1oeuf 
1 cuil. a cafe de sel 
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Meat Pastry Rolls 



400 g de viande hachee fin 

3 moyens oignons, peles et hachesfin 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 

clarifie) 

2 cuil. a soupe de graines de pin f rites 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 
1 cuil. a soupe de sumac en poudre 
1 cuil. a cafe de sel 
1 pincee de 7 epices 



UN PLAT TRADITIONNEL DE PATES 
FARCIS, DORES ET CROUSTILLANTS 
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La pate: Melangez les 
ingredients de la pate hormis 
I'huile. Petrissez jusqu'a obtenir 
une pate lisse et ferme. Divisez- 
la en petites boules. 

Versez I'huile dans un profond 
plateau. Rangez-y les boules 
(qui doivent etre couvertes 
d'huile). Laissez reposer 4 h. 

La farce: Chauffez la samneh 
dans une sauteuse. Blondissez- 
y I'oignon. Salez et epicez. 
Ajoutez la viande et faites frire 
15 min jusqu'a cuisson. Retirez 
le melange et melangez avec le 
reste des ingredients. Laissez 
de cote. 

Etalez les boules de pate au 
bout des doigts sur une 
planche graissee d'huile pour 
former des cercles fins. 

Pliez-les pour former des demi- 
cercles. Repliez-les pour former 
des rectangles. 

Posez 1 cuil. a soupe de farce 



Pates 




Viande 
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d'un cdte des rectangles. 

Pliez I'autre cote pour couvrir la farce. Soudez les 
bords. 

Rangez les pates sur la plaque du four. Faites cuire 
a four assez chaud (200^C) pendant 30 min. 

Servez bien chaud a la sortie du four avec de la 
salade et du yo gourt . 






Viande 



1 quantite de la pate essentielle 
500 g de viande d'agneau hachee fin 

1 kg detomates rouges, haciieesfin 
5 moyens oignons, peles et iiaciiesfin 

2 cuil. a soupe de beurre haciie 

2 cuil. a soupe de yogourt 

1 cuil. a soupe de tahina (pate de 
sesame) 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 
4 cuil. a soupe de graines depin frites 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre de Cayenne en 
poudre 

1 pincee de 4 epices 
1 pincee decanelle 
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Baalbakia 
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Meat Pastries 
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D£S FA6UL£i;S£S PATES LI6ANAISES, 
D£ BAAL6£CK, V'VHE FORM£ 
tXOTlQVE £T t}'VNt SAVtVR 
IN0U6LIABL£. 
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La farce: Melangez la viande 
avec le hachis de legumes et 
les condiments. Ajoutez le 
yogourt, la tahlna et la melasse 
de grenade. Melangez bien. 
Ajoutez le beurre et les graines 
de pin. Melangez bien. Gardez 
de cote. 

Divisez la pate en plusieurs 
boules ayant chacune la forme 
d'une grande noix. Enroulez les 

boules entre les paumes des 
mains pour qu'elles deviennent 



Etalez les boules et amincissez- 

patisserie 
jusqu'a ce qu'elles deviennent 
mi-epaisses. Posez au centre 
de chacune 1 cuil. a soupe de 
farce. 

Joignez les cotes et soudez-les 
pour former des carres farcis 
de viande. 
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Viande 
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Faites chauffer le four a 180^C pour 30 min. 
Disposez les Nids farcis dans un plateau grai 
beurre. Enfournez jusqu'a cuisson de la viande 
de la pate. 

Servez les Nids chauds avec du yogburt. 
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Divisez la pate en 6 boules. 
Roulez-les entre les paumes 
pour qu'elles deviennent lisses 
Faites chauffer le four a une 
temperature haute 1 h avant la 
culsson. 

Etalez les boules avec un 
rouleau a patisserie sur une 
table saupoudree de farine 
pour former des disques de 8 
cm de diametre et d'epaisseur 
moyenne. Couvrez-les d'une 
etoffe et laissez-les 15 min de 
cote. 

Melangez bien le thym sesame 
avec I'huile. Etalez Icuilleree a 
soupe de ce melange sur la 
surface de chaque pate. 
Roulottez les bords. 

Rangez les pates sur la plaque 
du four graisse d'huile. 
Enfournez 15 min a une 
temperature moyenne (180X). 

Servez les pates a la sortie du 
four avec du the. 



Pates 
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N.B: Vous pouvez remplacer le Thym sesame par du 
fromage. 
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AVX 



CITRONN££ 





AVX 





EPINAROS 
TOMATES 




MACARONI 
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500 g de viande (maigre) coupee en 
petits morceaux reguliers 

1 kg de tomates mures, pelees et 
hachees fin 

1 verre de petits pois surgeles 

1 verre de carottes pelees et coupees 
endes 

1 verre de pommes de terre pelees et 
coupees en petits des 

1 verre de courgettes ecotees et 
coupees en petits des 

V2 verre de persil (ou de celeri) hache 
fin 

V2 verre d'haricots verts equeutes, 
effiles et haches 

1 moyen oignon, pele 

Va verre de riz lave et egoutte 

2 Vz litres (1 verres) d'eau 

2 cull, a soupe de samneh (beurre 



1 



clarifie) 

V2 cull, a soupe de sel (selon votre 

gout) 

V4 cull, a cafe de poivre noir en poudre 
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Soupe Legumiere 



Hica' 





Khoudar 
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Vegetable Soup 
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CETTE SOUPE CONTIENT UNE VARfETE 
Vt LEGUMES A/OUTES A Dt LA 
VIANDE OU DU POULET. tLLt PEUT 



ETRE SERVIE COMME UN HORS 
D'CEUVRE OU UN REPAS LEGER 
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Chauffez la samneh dans une 
casserole, puis faites-y dorer la 
vlande. 

Mettez-la avec Toignon dans une 
marmite. Salez et polvrez. 
Ajoutez de I'eau pour recouvrlr, 
couvrez et lalssez cuire pendant 
2 h (autoculseur: 45 min) sur feu 
modere. 

Ajoutez-y les legumes et le rlz. 
Couvrez et faltes cuire 30 min 
sur feu modere. 

Ajoutez le persil, puis retirez la 
cocotte du feu. Servez la soupe 
chaude avec du pain grille. 



N.B: Vous pouvez remplacer la 
viande par un poulet. 



Soupe Legumiere 
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SoupeAuPoulet 



1 poulet (1 kg), pret a cuire et coupe en 
8 portions 

'/2 verre de vermicelle cassee en petits 
batons (selon votre gout) 

1 moyen oignon, pele 

2 cuil. a soupe de celeri (ou de persil) 
hachefin 

2 V2 litres (ou 1 verres) d'eau 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
ciarifie) 

</2 cuil. a soupe de sel (selon votre 



2 batons de canelle 
1 cosse de cardamome 
1 clou de girofle 
1 noix muscade 



Chicken Soup 



C'EST UN£ \>ZS SOVPES LES PLVS 

Appniaits au mond£. toutes les 

SOUPES R£ST£NT 60NN£S SOUS 
R£FRIG£RATION £T R£TI£NN£NT 
L£UR ARdM£ £N LES R£CHAUFFANT. 






Poulet 
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Faites dorer les portions de 
poulet sur feu doux dans la 
samneh chaude. 

Retlrez-les et mettez-les dans 
une cocotte. Couvrez d'eau. 
Ajoutez I'olgnon et tous les 
condiments. Laissez cuire 
pendant 40 min environ. 

Retirez les portions de poulet du 
bouillon. Desossez-les, puis 
remettez leur viande dans le 
bouillon dans la cocotte. 

Ajoutez le celeri et la vermicelle 
Salez et faites cuire 20 min sur 
feu doux. 

Versez dans une soupiere et 
servez chaud avec du pain grille 
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250gd'epinards 

6 verres de c onsomme de boeuf o u de 
'eau 

1 boules de kibbe non-frites, 
enfournes 1 min 

1 moyen oignon, pele et hachefin 
3 gousses d'ail, pelees et pilees 

2 cuil. a soupe de coriandre hachee fin 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
ckarifie) 

1 cuil. a soupe deriz 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de 4 epices 



Soupe Aux Epinards 
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Spinach Soup 
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UN£ SOUPE NUTRITIVE £T RICHE £N 
MIN£RAUX, TYPIQU£ D£S PAYS 
M£DIT£RRANN££NS £T PniPAREt 
AV£C VtS 60UL£S D£ KI6B£. 
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Lavez les epinards plusieurs 
fois, equeutez-les et otez les 
feuilles jaunies ou fletries. 
Laissez-les egoutter, puis 
hachez-les finement. 

Dans une casserole, faltes 
blondir rolgnon dans la samneh 
sur feu modere. Ajoutez-y le 
hachls d'eplnard. Faltes revenir 
quelques min. Retirez le 
melange. 

Mettez les 6 verres d'eau dans 
une cocotte. Ajoutez-y le 
melange d'eplnard. Salez 
epicez. 

Portez a ebullition sur feu 
modere en remuant de temps en 
temps. Ajoutez le riz et laissez 
cuire 15 min. 

Faites blondir Tail et la coriandre 
dans ce qui reste de samneh 
pour 5 min. Ajoutez-les a la 
soupe. 

Ajoutez-y les boules de kibbe. 
Laissez cuire 5 min, puis retirez 
la soupe et servez-la chaude. 
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Soupe De Tomates 



400 g de viande (maigre), moulue 
'/2 verre de vermicelle cassee 

4verresd'eau 

500 g de tomates bien mures, pelees 

V2 verre de persil hache fin 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 cuil.acafedesel 

V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 



Al Tamatem 



Tomato 



UN£ SOUPE TR£S CONNU DANS L£ 
MOND£ ARAB£ £T ATTIRANT£ PAR 
SA COVLtVR ROUG£ATR£. 
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Assaisonnez la viande par la 
moitie de sel et d'epice, 
melangez blen et divlsez en 
petltes boules. 

Dans une cocotte, faltes-les 
sauter 5 min dans la samneh. 

Pressez les tomates et flltrez le 
jus. 

Versez le jus des tomates et 
I'eau dans la cocotte. Salez et 
epicez. Laissez cuire 30 min sur 
feu modere. 

Ajoutez la vermlcelle et laissez 
mljoter 15 min. Ajoutez le persll 
et faites bouillir 1 min. 

Servez la soupe chaude. 



Soupe 




Tomates 




^ 

o^^ 



r 









!1 









Soupe Aux Lentilles 



1 verre de lentilles brunes lavees et 
egouttees 

2 cull, a soupe de riz lave et eponge 

6verresd'eau 

1 moyen oignon, pele et emince 

1 cull, a soupe d'huile vegetale ou de 
samneh (beurre clarifie) 

'/4 verre de persil hache fin 
'/2 cull, a cafe de sel 

</2 cull, a cafe de cumin en poudre 

1 pincee de 4 epices 



Lentil Soup 



UN£ SOUPE VELICIEVSE QUI VOUS 
REND FAIM SI SERVIE AV DEBUT DU 
REPAS. 






Mettez les lentilles et le riz dans 
une marmite. Ajoutez de I'eau 
pour les recouvrir, puis couvrez 
la marmite. Portez a ebullition et 
lalssez cuire 90 min environ. 

Retlrez et faltes passer le 
melange de rlz et de lentilles au 
moulln a legumes en ajoutant 
regullerement un verre d'eau. 

Remettez le melange dans une 
cocotte sur feu modere. Ajoutez 
le cumin. Salez et epicez. Portez 
a ebullition. 

Blondlssez I'olgnon dans Thulle 
chaude, puis ajoutez-le au 
melange dans la cocotte. 
Lalssez le melange mljoter 10 
mIn. 

Servez la soupe chaude, 
parsemee de persll et 
accompagnee de pain grille. 



Soupe Aux Lentilles 
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Soupe Citronnee De Bette 
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1 V2 verres de lentilles blanches lavees 
et drainees 

500 g de bette 

1 tete d'ail, pelee et pilee 

V2 bouquet de coriandre, hachee fin 

V2 verre d'huile ou de samneh (beurre 
clarifie) 

Vz verre de jus de citron 
4 verres d'eau 

3 moyennes pommes de terre, pelees 
et coupees en petits cubes 

1 moyen oignon, pele et emince 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
1 cuil. a cafe de cumin en poudre 
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Sour Lentil Soup 
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NOUS VOVS COUStlLLOHS D£ 
PREPARER CETTE SOUPE POOR LES 
lOORS FRO(OS VE L^H(VER. ELLE EST 
FACILE ET NOTR(T(VE. 
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Citronnee 



Otez la peau transparente des 
nervures de bette, puis hachez 
fin. Rincez bien et egouttez. 

Mettez les lentilles dans une 
marmite. Couvrez d'eau et 
laissez cuire pendant 25 min sur 
feu modere. 

Ajoutez la bette et les cubes de 
pommes de terre. Remuez. 
Couvrez la marmite et laissez 
cuire 15 min. 

Faites sauter I'oignon dans 
I'huile chaude. Ajoutez la 
coriandre, Tail et le cumin. Salez 
et remuez, puis ajoutez le 
melange avec le jus de citron au 
melange de lentilles et de bette. 

Laissez la soupe bouillir 10 min. 
Servez-la chaude, saupoudree 
de sumac, accompagnee 
eventuellement de pommes de 
terre f rites. 
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Macaroni En Soupe 
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V4 paquet (1 00 g) de macaroni 

1 verre de lentilles blanches, lavees et 
egouttees 

1 bouquet de coriandre, haches fin 

6 gousses d'ail, pelees et pilees 

2litresd'eau(8verres) 

/4 verre d'huile ou de samneli (beurre 
clarifie) 

1 petit oignon, pele et hachefin 
V4 cuil. a cafe de cumin en poudre 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
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Lentil and Macaroni 



Soup 
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VHt VELiaEUSE SOVPE RICH£ £N 
PR0T£1N£S £T A1M££ D£S £NFANTS. 
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Macaroni 
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Mettez les lentilles dans une 
marmite, ajoutez de I'eau pour 
les recouvrir. Couvrez la marmlte 
et lalssez cuire 25 min sur feu 
modere. 

Ajoutez la macaroni et faites 
cuire 15 min. 

Entre-temps, blondissez I'oignon 
dans rhuile chaude, puis 
ajoutez-le au melange de 
lentilles et de macaroni (si la 
soupe est trop epaisse, ajoutez 
de I'eau). 

Melangez Tail et la coriandre. 
Salez et faites revenir le melange 
dans une poele dans I'huile 
chaude. Ajoutez-le aux lentilles. 

Ajoutez le cumin et faites bouillir 
2 min. Servez chaud. 
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RIZ PIIAF AU fmil 
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RIZ piuF m nm nmu 

m PIIAF AUX CREVETTES 
RIZ PIIAF AUX TRUFFES 

RIZ PIUF BIRlfAN 
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RIZ PIIAF AUX LEGUMES 
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PIIAF RENVERSE D'AUBERGINES 

RIZ PIUF SAOUDIEN 




Poulet 



1 poulet (1 y^ kg), pret a cuire et coupe 
en 4 portions 

2 verres de riz long lave et egoutte 
400 g de viande hachee 

1 verre de champignons en conserve 
1 moyen oignon, pele et emince 

1 moyen onion, pele 

y4 verre de graines de pin f rites 
V2 verre d' amandes pelees et f rites 

y4 verre d'un melange de samneh (ou 
de beurre) et d'huile vegetale 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 



clarifie) 

2cuil.acafedesel 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

2 batons de canelle 

1 cosse de cardamome 

1 clou de girofle 

1 noix muscade 

1 pinceede4epices 
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Chicken with Rice 
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VH PLAT £SS£NTI£L TRES CONNl/ D£ 
RIZ AV£C D£ LA VIAND£ £T DU 
POULET. 
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Faites dorer les portions du 
poulet dans le melange chaud 
d'huile et de samneh dans une 
cocotte. 

Ajoutez-y I'oignon, la 
cardamome, le clou de girofle, 
noix muscade, les batons de 
canelle, 1 cull, a cafe de sel et 
de I'eau pour recouvrlr. Faites 
cuire 30 min sur feu modere. 
Retirez les portions du poulet, 
laissez-les de cote et filtrez le 
bouillon. 

Faites blondir le hachis d'oignon 
dans la samneh. Ajoutez-y la 
viande et la canelle. Salez, 
epicez, puis faites cuire le 
melange en le remuant sur feu 
modere. 

Ajoutez le riz et laissez le 
melange mijoter 3 min.Versez-y 
4 verres du bouillon du poulet. 
Ajoutez les champignons, 
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couvrez, portez a ebullition et laissez cuire 20 min 
sur feu doux. 

Disposez le riz dans un plat de service. Decorez avec 

les portions de poulet, les amandes et les graines de 
pin. Servez chaud avec de la salade. 



N.B: Vous pouvez preparer du " Riz Pilaf Bruri ' 
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Fraiches 



500 g de viande hachee 

500 g de feves fraiches egrenees 

2 verres de riz long lave et egoutte 
3y2verresd'eau 

3 moyens oignons, peles et eminces 
y^ verre de graines de pin f rites 

2 cull, a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 cull, a soupe desel 

V2 cull, a cafe de canelle en poudre 
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Arozz Bil Foul Al Akhdar 
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VH PLAT D£ RIZ A LA VIANDE AV£C 
D£S F£V£S FRAICHES. SI VOUS 
VOVLEl L£ PREPARER A 
LMRAQUIENNE, VOUS N'AVEZ QU'A 
A/OUTER DU FENOUIL HACHE A LA 
VIANDE. 
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Truffes 



r -.4^^ ^^^B 



1 kg de truffes, macerees 1 5 min dans 
'eau f roide 

1 petit oignon,peleethache fin 

3 verres de riz long macere 1 5 min 
dans I'eau, puis egoutte 

400 g de viande haciiee fin 

600 g d'epaule d'agneau coupee en 
cubes 

V2 verre de graines de pin f rites 

V2 verre d' amandes m ondees et f rites 

5 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 pincee de sel (selon votre gout) 

1 pincee de paprika 

1 pincee de canelle 
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Rice with Truffles 
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VH PLAT SATISFAISANT £T 
M£RV£ILL£UX POUR UN /OUR FROID 
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Truffes 



Dans une marmite, chauffez 2 
cuil. a soupe de samneh et 
faites-y dorer les cubes de 
viande. Retirez-les et mettez-les 
dans une marmite. Ajoutez 2 
litres d'eau et laissez cuire 2 h 
environ (40 min dans un 
autocuiseur). Retirez les cubes 
et mettez-les de cote. Gardez le 
bouillon. 

Epiuchez les truffes. Lavez-les 
bien et coupez-les en fines 
rondelles. Faites-les cuire 5 min 
dans de I'eau bouillante salee, 
puis faites-les dorer dans 3 cuil. 
a soupe de samneh sur feu 

modere. Retirez-les et laissez-les 
de cote. 

Faites-y blondir I'oignon, puis 
ajoutez la viande hachee et la 
canelle. Salez et poivrez. Faites 
cuire le melange, puis retirez-le 
et melangez-le avec les truffes. 
Laissez-le de cote. 

Versez 6 verres du bouillon de la 
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viande dans une cocotte. Ajoutez-y le riz. Couvrez 
cocotte, portez a ebullition, puis laissez cuire 
pendant 20 min sur feu doux. 

Disposez le riz dans un plat de service. Decorez-le 
avec le melange de viande et de truffes, puis avec les 
cubes de viande. Garnissez d'amandes et de graines 
de pin. Servez chaud. 
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500 g d'epaule d'agneau desossee et 
coupee en cubes 

2 veires de riz long macere, puis egoutte 

1 moyen oignon, pele et cx)upe en demi- 
anneaux 

4 verres de consomme depoubt 

5 branches de coriandre, hachees fin 
21euillesdeLaurier 
2cuil.asoupedesamneh (beurre darifie) 

2 cuil. a soupe de beurre 
y2cuil. a cafe de safran en poudre 

1 cuil. acafedecoriandresecheen poudre 
1 cuil. a cafe de canelle en poudre 
1 cuil. acafededoudegiroffeen poudre 
1 cuil. a cafe degrainesde cumin 
1 cuil. acaJe de gingembre en poudre 
V2 cuil. a cafe de noix muscade en poudre 
sel (selon voire gout) 
Decoration: 
Scuil.asouped' anacancfesftte 

3 cuil. a soupe de raisins sees epepines 
Rondellesd'oignons, blondies 
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VH PLAT SAOUDIEN PARFAIT POUR 
LtS RECEPTIONS ET LtS REPAS 
FAMILIALS. 
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2 verres de riz long macere 1 5 min 
dans I'eau, puis eponge 

500 g de viande hachee 

1 gros oignon, pele et hachefin 

1 kg de moyennes aubergines globales, 
ecotees 

y4 verre de graines de pin f rites 

Va verre d' amandes pelees et f rites 

4 verres d'eau 

4 verres d'huile vegetale (pour les 
aubergines) 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

V4 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

V4 cuil. a cafe de paprika en poudre 



Renverse D'aubergines 
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Overturned Eggplant 
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C£ PLAT EST IDEAL POUR L£ 
CUISINIER QUI PR£F£R£ LES PLATS 
QUI ONT 6ES0IN D'VNE GRANDE 
ATTENTION PENDANT LEUR CUISSON 
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Epiuchez les aubergines et 
coupez-les longitudinalement en 
tranches de 1 cm d'epaisseur. 
Salez les tranches et laissez-les 
degorger. Chauffez I'huile dans 
une casserole, puis faltes-y 
dorer les tranches sur feu 
modere. Retlrez-les et epongez- 
les sur du papier absorbant. 

Faites blondir I'oignon dans 
samneh. Ajoutez-y la viande 
les condiments, puis faites 
revenir le melange jusqu'a 



Disposez y2 la quantite de 
viande au centre d'une cocotte, 
puis rangez dessus les tranches 
d'aubergines. Couvrez ensuite 
avec le reste de viande, puis 
enfin le riz. 

Versez-y regulierement les 4 
verres d'eau pour garder le 
rangement prepare. 



Re'nverse D'aubergines 
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Couvrez la cocotte et portez a ebullition sur feu haut 
Reduisez le feu et continuez la cuisson 25 min sur 
feu doux. 

Renversez la cocotte sur un grand plateau et 
soulevez-la avec prudence. Garnissez de graines de 
pin et d'amandes. 

Servez chaud avec de la salade et du yogourt . 



N.B: Vous pouvez de meme preparer le "Pilaf 
Renverse de Chou-fleur" (Cuisson : 25 min). 
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Saoudien 



2 V2 kg d'epaule d'agneau desossee et 
coupee en grands cubes 

1 kg de tomates bien mures, pelees et 
hachees 

1 kg d'oignons, peles et hachesfin 

500 g de carottes, pelees et hachees 



500 g de petits pois surgeles 

4 verres de riz long macere 1 5 min 
dans I'eau, puis eponge 

1 poivron vert, epepineethache fin 

1teted'ail,peleeetpilee 

Amandes et graines de pin f rites 

Samneh (beurre clarifie) 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 

V4 cuil. a soupe de graines de 
cardamome 

V2 cuil. a cafe de safran en poudre 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

V2 cuil. a cafe de paprika en poudre 

V4 cuil. a cafe de poivre blanc en 
poudre 



Arabian Rice 
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UN C£L£6R£ PLAT SAOUDIEN , 
PARFAIT POUR OFFRIR UN REPAS 
EXOTIQUE A VOS INVITES. 
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Faites dorer la viande dans la 
samneh. Retlrez-la et mettez-la 
dans une marmlte. 

Couvrez-la d'eau et faltes-la 
cuire 2 h (40 min dans un 
autocuiseur). Gardez le bouillon. 

Chauffez un peu de samneh 
dans une cocotte. Faltes-y 
revenir tous les ingredients 
(hormis le riz et la viande) sur 
feu modere. Baissez le feu et 
faites cuire 10 min. 

Ajoutez le riz et faites sauter le 
melange 4 min sur feu moyen. 
Versez dessus le bouillon de 
viande. Couvrez la cocotte et 
continuez la cuisson 30 min sur 
feu doux. 

Disposez la "Kapgeh^'dans un 
plat de service. Decorez avec les 
morceaux de viande puis avec 
les amandes et les graines de 
pin. Servez-la chaude avec la 
"Sauce de Kapgeh". 
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BOURGHOl AUX POIS CHICHE 

601IRGH01 AUX TOMATES 

60URGH01 SIMPLE 
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lENTIllES 11 CARRES OE PATE 
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AGNEAl! M BIE VERT GRIliE 
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KIBBE dl POMMES DE TERRE 

lENTIllES ROUGES All RII 

COUSCOUS MAROCAIN 

SAUCE COUSCOUSIENNE 
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PUREE AUX lENTIllES 
LENTIllES AU RII 
MOUGHRABim 
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RAGOUT D'HARICOTS 




1 verre debourghol (ble concasse, 
qualite grossiere), lave et egoutte 

y2 verre de poischichec u\ts ou en 
conserve 

500 g d'epaule d'agneau desossee et 
coupee en petits cubes 

500 g d'oignons grelots, peles 

2 y2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

2verresd'eau 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V^ cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
(selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 
V4 cuil. a cafe de carvi en poudre 
Decoration: 

Graines de pin f rites 
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Chiche 
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VH PLAT TR£S D£LICI£UX, S£RVI 
AV£C DO yOGOURT OU D£ LA 
SALAD£. 
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Dans 



marmite, faites sauter 



la viande dans 1 cuil. a soupe 
de samneh sur feu modere. 
Couvrez d'eau et faites cuire 2 
h (ou 40 min dans un 
autocuiseur) en ecumant au 
et a mesure. 

Faites blondir I'oignon dans 1 

soupe de samneh avec 
pincee de sel et de carvi. 
Ajoutez-y le pois chiche et 

Faites cuire 5 min sur feu 
modere. 



Dans 



cocotte, faites 



revenir le bourghol 3 min dans 
le reste de samneh sur feu 
modere. 

Ajoutez-y 1 verre du bouillon de 
viande et 1 verre du bouillon 
d'oignon et les condiments 
Portez a ebullition sur feu 
modere. Baissez le feu et 
continuez la cuisson 20 min sur 

doux. 

Disposez dans un grand plat de 
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service. Decorez avec 



cubes 



de viande, les oignons, les pois chiche et les 
graines de pin. 

N.B: Vous pouvez melanger les deux bouillons, 
epaissir avec un peu de la farine de ma'i's, puis 
servir avec le plat. 
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2 verres de bourghol (ble concasse, 
qualite grossiere), lave et egoutte 

1 grosoignon, peleetemince 

1 kg de tomates, pelees, epepinees et 
hachees 

1 cuil. a soupe d'huile vegetale ou de 
samneh (beurre clarifie) 

'/2 verre d'eau 

1 cuil.acafedesel 

1 pincee de poivre de Cayenne (selon 



Bourghol 



Tomates 



with Tomato 



1 pincee de 4 epices 
1 pincee de canelle 



VH PLAT L rOANAIS EXOTIQUE £T WHE 
COUL£im ATTIRANTE. 





Dans 



cocotte, blondissez 



roignon dans la sanfineh 
chauffee. Ajoutez-y le hachis de 
tomates, les condiments 

Salez et portez a 

ebullition sur feu modere. 
Ajoutez le bourghol. Remuez, 



puis couvrez 



cocotte. Laissez 



cuire 10 min sur feu modere 
jusqu'a mi-evaporation 

Baissez le feu. Laissez cuire 
min jusqu'a cuisson du 
bourghol. 

Servez chaud avec des 
branches de petits oignons et 
des olives. 



N.B: Vous pouvez ajouter au 
plat un hachis de poivrons verts 
que vous deviez faire sauter 

I'oignon. 



Bourghol 



Tomates 
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Bourghol Simple 



2 y2 verres de bourghol (ble concasse, 
qualite grossiere) lave et egoutte 

4 verres d'eau 

2 cull, a soupe de beurre 

Icuil.acafedesel 

1 cull, a cafe de poivre en poudre 



Bourghol Moufalfal 

Burghul Pilaf 
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UN PLAT EXQUIS D£ BOURGHOL SERVI 
D'HAB1TUD£ AV£C L£S PLATS D£ VIAND£ 
£T C0NS1D£R£ COMM£ UN R£LAT1F AU RlZ 
SIMPL£. 
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Bourghol Simple 
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Faites sauter le bourghol dans 
un peu de beurre pour 5 min sur 
feu modere. 

En remuant, ajoutez I'eau et le 
polvre. Salez, portez a 
ebullition, couvrez la cocotte, 
puis lalssez cuire 20-25 min sur 
feu doux. 

Servez le plat chaud apres 
evaporation de I'eau et 
gonflement du bourghol. 
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N.B: Vous pouvez preparer le 
bourghol avec de la vermicelle 
qui doit etre blondie avec le 
bourghol dans le beurre. 
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Lentilles 




Carres 




a 



1 V2 verres de lentilles brunes lavees et 
egouttees 

2 litres d'eau 

1 V2 verres de ferine 

2 gros oignons, peles et coupes en 
lamelles 

1 bouquet decoriandre.hachee fin, 
lavee et egouttee 

V2 verre de jus de citron 

1 verre d'huile d'olive 

2 cull, a soupe de melasse de grenade 
1 grosse tete d'ail, pele et pile 

V2 verre d'huile vegetale 

V2 cull, a cafe de sei (selon votre gout) 

1 pincee de 4 epices 
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VH PLAT SYRIEN, /AEHVEILLEVX 
COMM£ UN HORS VaUVRt, POUR L£ 
PREPARER, VOUS D£V£Z AVOIR DU 
TEMPS. 
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Dans un bol, melangez la farine 
avec Vi verre d'eau. Salez. 
Petrissez jusqu'a avoir une 
pate. Couvrez d'une etoffe 
laissez 2 h de cote. 

Saupoudrez une table de farine. 



Etalez la pate avec 



rouleau a 



patisserie jusqu'a avoir 
cercle fin. Saupoudrez le cercle 
de farine et pliez 7 cm. 
Saupoudrez de nouveau 
farine et repliez 7 cm. Repetez 
procede de saupoudrer et de 
plier jusqu'a avoir un tas de 



couches 



pate. 



Coupez le tas de couches en 
petits Carres. Faites sauter 
moitie dans Va verre d'huile 
vegetale. Retirez et laissez de 
cote. Laissez I'autre moitie 
cote. 



Lentilles 




Carres 
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Mettez les lentilles dans une 
marmite. Ajoutez-y 2 litres 
d'eau, puis faites cuire 1 h sur 
feu modere. Ajoutez le jus de 
citron, la melasse de grenade et 
I'huile d'olive. Salez et epicez. 
Remuez bien le melange. 

Dans une poele, blondissez 
I'oignon dans Vo, verre d'huile 



chaude. Ajoutez sa moitie au 
melange de lentilles et laissez 
reste de cote. 

Melangez la coriandre avec 
et faites sauter le melange dans 
I'huile chaude. Retirez et ajoutez 
sa moitie au melange de 
lentilles. Laissez le reste de 
cdte. 

Ajoutez les carres de pate non- 
frits aux lentilles et faites cuire le 
melange 15 min sur feu modere 

remuant jusqu'a cuisson 
la pate et jusqu'a ce que le 
melange devienne epais. 



Lentilles 




Carres 
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Versez dans des plats. Decorez avec I'oignon, 
melange de coriandre et les carres frits de pate 



nommes "Ammoura". Servez froid 



chaud. 
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Faites dorer la viande, dans une 
cocotte, dans 1 cuil. a soupe de 
samneh. 

Ajoutez-y I'oignon, la canelle et 
de I'eau pour recouvrir. Salez. 
Laissez cuire 2 h (40 min dans 
un autocuiseur) sur feu 
modere. 

Retlrez la viande et lalssez-la de 
cdte. Flltrez le bouillon. 

Portez a ebullition 3 verres du 
bouillon. Rectifiez de sel si 



Faites revenir le frik dans la 
graisse, puis ajoutez-le au 
bouillon qui doit le recouvrir. 

Portez a ebullition et laissez 
cuire 30 min sans remuer sur 



Disposez la 'Trikeh" dans un 
plat de service, puis arrosez- 

cuil. a soupe de beurre. 
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Servez-la chaude, decoree avec la viande et les 
graines de pin. 



N.B: Vous pouvez remplacer la viande par un poulet. 
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2 moyennes pommes de terre 

1 bouquet de coriandre, hache 

500 g d'oignons, poles et coupes en 
anneaux 

3 verres de bourghol (ble concasse, 
qualitefine) macere 1 min dans I'eau 

Vz verre d'huile vegetale 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de coriandre seche 

1 pincee de curcuma (selon votre gout) 

1 pincee de cumin 
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Potato and BurghulKibbi 
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UN£ NOUVELLE FA^ON POUR 
PREPARER LA KIB6E. 
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Faites cuire les pommes de 
terre dans une casserole d'eau 
bouillante salee pendant 20 
min. Egouttez-les et passez-les 
au moulin a legumes, grille fine, 
au-dessus d'une jatte. Lavez 
bourghol, puis egouttez-le. 

Melangez le bourghol avec les 
pommes de terre et la moltle 
des condiments (hormis le 
curcuma). Petrlssez blen 

melange. 

Faites chauffer un peu d'hulle 
Jetez-y les anneaux d'olgnons 
et le reste de condiments. 
Salez et faites blondlr. Ajoutez 
melasse et curcuma. Faites 
delayer le melange sur feu 
modere. 

1ere methode: Etalez la pate de 
mmes de terre dans un plateau 
(de meme que la "kibbe farcle": 
la farce est le melange 
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Kibbe De Pommes De Terre 



2eme methode: 
DIvlsez la pate en 
boules en forme de 
nolx. Enroulez-les 
entre les mains pour 
qu'elles devlennent 
llsses, puis avec 
votre Index, formez 
un trou au centre en 
bougeant votre dolgt 
pour former un vide. 
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Faites frire les boules 
dans rhulle chaude. 
Retlrez-les et lalssez-les 
egoutter sur du papier 
absorbant. Empllssez-les 
avec le melange 
d'olgnons. 

Servez chaud avec de la 
salade. 
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Lentilles 
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Faites chauffer Thuile dans 
cocotte. Faites-y blondir 
roignon sur feu modere. 

Ajoutez le riz et les lentilles. 
Remuez, puis ajoutez I'eau 
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Laissez le melange mijoter 1 
sur feu doux en renfiuant de 
temps en temps. 

Salez quand le melang 
devienne epais, puis remuez 

prudence 

Dressez la ''Mujaddara" dans un 
plat de service et servez-la 

salade. 
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Couscous Marocain 




1 paquet de couscous (2 verres) 

1 poulet (1 kg), pret a cuire et coupe en 
4 portions 

200 g de saucisses coupees etf rites 

y4verred'1 melange de samneli 
(beurre clarifie) et d'huile 

1 gros oignon, pele et coupe en quatre 
morceaux 

2 verres d'eau 

2 cuil. a soupe de beurre 

1cuil. a cafe d'huile 

2 batons de canelle 

1 clou de girofle 

1 noix muscade 

1 cosse de cardamome 
V2 cuil. a cafe de sel 
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VH PLAT MAROCAIN TR£S C£L£6R£, 
FACILE A PREPARER £T CONV£NABL£ 
POUR i£S OCCASIONS FAM|LIAL£S. 
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Faites chauffer le melange de 
samneh et d'huile dans une 
cocotte, puis faites-y dorer les 
portions du poulet. 

Ajoutez-y I'oignon, les 
condiments et 2 litres d'eau 
pour les recouvrir. Laissez 
cuire sur feu modere pour 1 h 
environ. Retirez les portions du 
poulet et laissez-les de cote. 

Dans une cocotte, faites bouillir 
les 2 verres d'eau. Ajoutez-y 

rhuile, le couscous et le beurre. 
Salez. 

Retirez la cocotte du feu. 
Remuez le melange avec une 
fourchette pour que le 
couscous absorbe I'eau. 
Laissez-le 7 min jusqu'a ce qu'il 
gonfle (vous pouvez le chauffer 
sur feu doux en le remuant). 

Retirez le couscous et 
egouttez-le bien. Disposez-le 



Couscous Marocain 
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Couscousienne 



200 g d'epaule d'agneau desossee et 
coupee en cubes 

1 poivron vert, epepine et emince 

3 moyennes carottes, pelees et 
coupees en rondelles 

3 courgettes, ecotees et coupees en 
cubes 

200 g d'haricots verts, equeutes, effiles 
et coupes 

1 moyenne pomme de terre, pelee et 
coupee en cubes 

5 feuilles de chou, hachees 
'/2 verre d'oignon hache 

5 gousses d'ail, pelees et pilees 
'/2 verre de coriandre hachee fin 

1 verre de jus de tomate 

2 cuil. a soupe de beurre 
Icuil.asoupedefarine 
'/2cuil.acafedesel 
1 pincee de poivre 
1 pincee de poivre blanc 



Couscous Sauce 



■,■=*" J 



C£TT£ SAUCE R£ND LE PLAT PLUS 
SAVOUR£UX. 




Faites fondre le beurre dans 
une cocotte. Jetez-y les cubes 
de viande et 1 pincee de sel et 
de poivre. Faites dorer 10 min. 

Versez-y 1 litre d'eau, couvrez 
et faites cuire 2 h (40 min dans 
un autocuiseur) sur 
modere. 



feu 



Ajoutez-y le reste des 
ingredients. Faites cuire 
sur feu doux. 



Versez dans une sauciere 
servez chaud avec le 
couscous. 
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Puree Aux Lentilles 




1 V2 verres de lentilles brunes lavees et 

egouttees 

V2 verre de riz, lave et macere 1 h 

1 gros oignon, pele et hachefin {V2 




ujaddara Mucaffaya 
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verre) 

V2 verre d'huile vegetale 

1 cull, a cafe de sel (selon votre gout) 
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VH PLAT fABVLEVX £T POPULAIRE D£ 
PUREE D£ L£NT1LL£S AV£C DU RIZ. 
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Mettez les lentilles dans une 
marmite et couvrez-les d'eau. 
Portez a ebullition, puis laissez 
cuire pendant 1 h 30 min sur 
feu doux. 

Retirez du feu et faites passer 
les lentilles avec leur bouillon 
au moulin a legumes. 

Mettez la puree obtenue dans 
une marmite sur feu modere. 
Ajoutez le riz et un verre d'eau. 
Salez, puis faites cuire 10 min. 

Faites blondir I'oignon dans 
I'huile chaude, puis ajoutez-le 
au melange de riz et de lentilles 
Reduisez le feu et laissez 

mijoter 15 min sur feu doux 
jusqu'a cuisson du riz. 

Versez la puree dans des plats 
et laissez-la refroidir. Servez-la 
avec la ''Salade De Chou". 



N.B: Vous pouvez la decorer 
avec des demi-anneaux frits 
d'oignons 
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Lentilles 
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2 verres de riz lave et eponge 

1 verre de lentilles blanches lavees et 
egouttees 

4 moyens oignons, peles et coupes en 
demi-anneaux 

4 verres d 'eau 

1 /3 verre d'huile vegetale 

Vz cull, a cafe de sel (selon votre gout) 



Mudardarit 
Lentils with Rice 
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UN PLAT L£G£R S£RVI D'HABITUDE 
AV£C DU YOGOURT OU D£ LA 
SALAD£. 
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Faites blondir roignon dans 
rhuile chaude. Retirez-le 
gardez-le de cote pour la 
decoration. 

Mettez les lentilles dans une 
marmite sur feu haut. Couvrez- 
les d'eau, portez a ebullition, 
puis laissez-les cuire 30 min 
environ a feu doux. 

Ajoutez le riz (la quantite d'eau 
doit etre leur double). Salez et 
renfiuez le melange 
prudence. Laissez cuire 
sur feu doux. 

Disposez dans un plat de 
service et decorez d'oignons. 
Servez avec du yogourt o u 
salade. 



Lentilles 
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Moughrabiyya 



1 kg de Moughrabiyya 

1 poulet de 1 kg, pret a cuire et coupe 
en 4 portions 

500 g d'epaule d'agneau desossee et 
coupee en grands morceaux 

1 verre de pois chiclie, mi-cuits ou en 
consen/e 

1 kg d'oignons grelots biancs, peles 

1 gros oignons, pele et hache fin 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

4 cuil. a soupe de samneh (pour la 
viande, le poulet et I'oignon) 

8 verres d 'eau 

'/2 cuil. a cafe d'huile 

2 cuil. a cafe de can/i en poudre 

2 cuil. a cafe de canelle en poudre 
2cuil.acafedesel 
1 pincee de 4 epices 
1 pincee de poivre blanc 
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UN C£L£BR£ PLAT LI6ANAIS D£ 
MOUGHRABIYYA AV£C W POULET, D£ LA 
VIAND£, W POIS CHICH£, £T D£ 
L'OIGNON. 
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Melangez la viande avec Toignon 
hache. Epicez, ajoutez V2 cuil. a 
cafe de sel et faites dorer le 



melange dans la samneh. Retlrez 
et nfiettez dans une marmlte. 
Versez-y 8 verres d'eau. Lalssez 
cuire 2 h (40 min dans un 
autocuiseur) sur feu modere en 
ecumant au fur et a mesure. 

Ajoutez les olgnons et Vi la 
quantite des condlnfients. 
Lalssez cuire 10 nfiin sur feu 
nfiodere. Ajoutez-y la moitie du 
pois chiche. Faites cuire 2 nfiin. 

Faites dorer les portions de 

ulet dans 2 cuil. a soupe de 
samneh. Salez et poivrez. 
Ajoutez un peu d'eau et couvrez. 
Faites cuire 45 min sur feu doux. 

Entre-temps, faites cuire la 
moughrabiyya dans une 
casserole d'eau bouillante salee 
et contenant Vi cuil. a cafe 
d'huile pendant 10 min. Retirez-la 
et mettez-la dans une passoire, 
puis rincez sous I'eau froide. 
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Moughrabiyya 
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Retlrez la moughrabiyya et mettez-la dans une cocotte. 
Faites-la sauter dans la samneh avec 1 pincee de sel 
sur feu modere. Ajoutez-y regulierement un peu du 
uillon de viande. Remuez la moughrabiyya jusqu'a ce 



que les graines soient tendres. Salez et poivrez avec 
ce qui reste, puis ajoutez le reste du pois chiche. 
Melangez bien. 

Ajoutez a la moughrabiyya un peu du bouillon. Remuez, 
puis retirez-la et disposez -la dans un grand plat de 
service. Decorez avec les portions de poulet et 
saupoudrez de canelle (selon votre gout). Servez-la 
chaude avec le bouillon ou vous avez fondu un peu de 
farine de ma'i's. 
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500 g d'haricots sees, maceres une nuit 
dans I'eau 

400 g d'epaule d'agneau, desossee et 

coupee en petits cubes frits dans la 
samneh 

2 verres de jus de tomates 

V2 verre de coriandre hachee fin 

6 gousses d'ail, pelees et pilees 

2 cuil. a soupe de samneli (beurre 
clarifie) 

1 cuil. a soupe desel 
1 pincee de 4 epices 
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UN PLAT D£ RAGOUT, CONNU DANS LA 
PLUPARS DtS PAYS, D£ V1AND£ £T 
D'HARICOTS. 
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Dans une cocotte, couvrez la 
viande d'eau et laissez-la cuire 
pendant 2 h (40 min dans un 
autocuiseur) sur feu modere en 
ecumant au fur et a mesure. 

Lavez les haricots. Mettez-les 
dans une marmite et couvrez 
leur double d'eau. Salez et 
faltes culre15 min. Retirez et 
egouttez. 

Faltes chauffer la samneh dans 
une cocotte. Faites-y blondir les 
haricots pour 3 nfiin. 

Ajoutez-y la viande et son 
bouillon et le jus de tomates. 
Salez et epicez. Couvrez et 

faites cuire 30 min sur feu 
modere (rectifiez d'eau si 
necessaire pour couvrir les 
haricots de 5 cm en plus). 

Ajoutez la coriandre egouttee 
et Tail. Faites cuire 2 min. 
Servez chaud avec du riz cuit 
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ARTICHAarS A lA VIANDE 
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MELANGE DE LEOaMES AU FOUR 
COURGES 11 AUBERGINES FARCIES 
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COURGETTES FARCIES A LA SYRIENNE 
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COURGETTES FARCIES A LA LIBANAISE 
COURGETTES FARCIES AU YOGOURT 
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RAGOUT D'HARICOTS VERTS 
COURGETTES FARCIES AUX TOMATES 
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CORETE A LA LIBANAISE 
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CORETE A L'EGYPTIENNE 
nmilS DE BETTE FARCIES DE VIANDE 

nVllllS DE CHOU FARCIES 
COURGETTES ET HVllllS DE VIGNE FARCIES 
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RAGOUT D'AUBERGINES 
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RAGOUT dl POmiS dl TERRE 
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RAGOUT D'EPINARDS 
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RAGOUT DE PETITS POIS 



yv 



RAGOUT dl TOMATES 



Colocase 



Tahina 



1 kg de colocase 

y^ verre de graines de pin f rites 

y2verred'huile 



Sauce au tahina (Arnabiye) : 

3 verres de taiiina (pate de sesame) 

1 kg d'oignons, peles et haches 

grossierement 

1 kg d'oranges, pressees 

1 kg d'oranges Sevilles, pressees 

500 g de citrons, presses 

500 g de mandarines, pressees 

1 litre d'eau 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 

1 cuil.asouped'huiled'olive 

1 cuil. a soupedevinaigrede raisin 

Icuil.asoupedesel 



Arnabiyat 



Kolkass 



J.LJ ) 



Taro with Sesame Paste 



VHt HOVVtLLi R£C£TT£ POUR 
PREPARER Lt COLOCASE. 
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Faites cuire les colocases 5 min 
dans une casserole d'eau 
bouillante. Retirez-les, pelez-les 
et coupez-les en moyens cubes. 
Salez-les et laissez-les 30 min de 
cote. 

Lavez-les plusieurs fois avec de 
I'eau tiede pour se debarrasser 

de la matlere visqueuse qui 
couvre leur surface. 

Faites-les rosir dans Thuile 
chaude sur feu doux. Retirez- 
et laissez-les egoutter sur du 
papier absorbant. 

Faites blondir le hachis d'oignons 



sur feu 



t • 



ux dans I'huile chaude. 



Retirez-le et faites-le passer au 
moulin a legumes. Laissez-le de 
cdte. 
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Filtrez les jus au-dessus d'un 
Mettez la tahina dans une cocotte 



rez-y en 



sur feu m 
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remuant, les jus, I'huile d'olive et 
I'eau jusqu'a obtenir un melange 
homogene. Salez. Ajoutez la 
melasse de grenade et remuez. 



Colocase 



Tahina 
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Ajoutez I'oignon moulu au melange de tahina. Remuez 
min sur feu modere jusqu'a ce que I'huile de tahina 
apparaisse sur la surface. 

Jetez-y les cubes de colocases et laissez le melange 
cuire pendant 20 min sur feu doux. 

Servez le plat chaud garni de graines de pin et 
accompagne eventuellement de riz cuit 
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Artichauts 



Viande 



1 2 artichauts . prets a cuire 

400 g de viande hachee fin 

1 moyen oignon, pele et hachefin 

5 petites carottes cuites, pelees et 
iiachees fin 

V2 verre de graines de pin f rites 

2verresd'eau 
lejusd'un citron 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre 

1 pincee de 4 epices 

1 pincee defarine 
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Ardi Chawki Bil Lahem 



Artichoke with 
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VH PLAT ELEGANT SVR VOTRE TABLE 
SURTOUT AUX REUNIONS FAMILIALES 
OV AUX RECEPTIONS. 
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Disposez les artichauts dans 
une grande marmite. Couvrez- 
les d'eau. Ajoutez-y la farine et 
jus de citron. Faites bouillir 10 
min. Retirez-les et laissez-les 
bien egoutter de cote. 

Dans une poele, faites chauffer 
la samneh sur feu modere. 
Faites-y dorer legerement les 
artichauts. Retirez-les et laissez- 
les de cdte. 

Faites-y blondir I'oignon, puis 
jetez-y la viande en remuant. 
Salez, poivrez et epicez. Faites 
sauter le melange 15 min sur feu 
doux en le remuant de temps en 
temps. Retirez le melange du feu 
et malaxez-le avec le hachis de 
carottes. 

Repartissez le melange sur les 
artichauts, puis rangez-les dans 
un plateau. Versez-y I'eau, 
couvrez et faites cuire 15 min 
sur feu modere. 



Artichauts 



Viande 
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Disposez les artichauts dans un plat chaud de 
service, servez-les chauds garnis de graines de pin 
et accompagnes de riz cuit, de citron et de radis. 
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Gombo 



Viande 



1 kg de petits gombosfrais, equeutes, 
laves et egouttes 

400 g d'epaule d'agneau coupee en 
cubes moyens 

1 kg de tomates. pelees et coupees en 



petit oignon, pele et emince 

bouquet decoriandre, hacheefin 

teted'ail,peleeetpilee 

y2verresd'eau 

lejusd'un citron 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

V2 cuil. a soupe de sel (selon votre 



V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 
V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 



Bil Lahem 



Okra with Meat 
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VHE COMBINAISON INT£R£SSANT£ DE 
SAVEUnS ET V'lHGREVlENTS. FORME 
C£ PLAT SOPmSTlQVE QUI EST 
PARFAIT POUR UN REPAS SANS 
FORMALISME. 
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Faites chauffer la samneh dans 
une casserole. Jetez-y la viande 
Remuez et faites brunir sur feu 
modere. Retirez-la et mettez-la 
dans une marmite. Couvrez 
d'eau, salez et faites cuire 
environ (45 min dans un 
autocuiseur). 

Faites blondir Toignon, dans 
une cocotte, dans ce qui reste 
de samneh. Ajoutez-y le gombo. 
Faites revenir 8 min en secouant 
la marmite de temps en temps, 
pour agiter le gombo sans 
I'ecraser. 

Ajoutez Tail et la coriandre. 
Faites revenir le melange 3 min 
en secouant la marmite de 
temps en temps. 

Ajoutez-y les tomates, la viande 
et son bouillon, le jus de citron 
et la canelle. Epicez, puis 
secouez la marmite un peu. 
Couvrez et faites cuire 25 min 
sur feu modere. 



Gombo 



Viande 
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Versez dans un plat creux de service et servez-le 
chaud avec du riz cuit. 
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3 moyennes pommes de terre a chair 
ferme, pelees, lavees et epongees 

4 petites tomates, lavees et creusees 
de la partie inferieure 

500 g de petites aubergines globales, 
pelees 

500 g de petites courgettes 

5 fonds d'artichauts en conserve 

1 moyen poivron vert, creuse d'en bas 
etepepine 

500 g de carottes, pelees et coupees 
en petits trongons 

1 y2 verres d'huile vegetale ou de 
samneh 

V^ verre de jus de citron 
'Acuil.acafedesel 



750 g de viande hachee 

1 gros oignon, pele et hachefin 
y^ verre de graines de pin f rites 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

Icuil.acafedesel 
V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 



Legumes 



Enfournes 



Khoudar Mahchouwwa 
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Baked Stuffed 
Vegetables 
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DELICIEUX POUR Lt VEitUNEK. CE 
PLAT SPECIAL EST FORME DE 
PLVSlEVnS LEGUMES FARCIS. 
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Creusez les pommes de terre 
pronfondement a I'aide d'1 cuil. a 

racines. Faites chauffer I'huile dans 
une grande poele. Jetez-y les 
mmes de terre et faites-les sauter 



pendant 1 5 min a feu m 
Retirez-les et laissez-les de cdte. 

Otez les extremites des courgettes et 
des aubergines, puis inclsez-les du 
centre sans lalsser le couteau 
attelndre la peau. Faites-les 
I'huile chaude, puis retirez-les et 
faites-y revenir les artichauts. 

Faites revenir les trongons de 
carottes dans I'huile chaude sur feu 
ux. Retirez et laissez de cote. 

La farce: Dans une poele, faites 
chauffer la samneh, puis faites-y 
blondir I'oignon sur feu m 
Jetez-y la viande et la canelle. Salez 
et faites sauter le melange en le 
remuant de temps en temps jusqu'a 
cuisson. Retirez-le du feu et 
melangez-le avec les graines de pin. 

Faites farcir tous les legumes 
(chaque genre selon sa capacite). 
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Rangez les legumes farcis dans un plateau (rectangulaire 
ou circulaire). Disposez les trongons de carottes au centre. 

Faites diluer Va cuil. a cafe de sel dans 2 verres d'eau 
et versez ce liquide sale avec le jus de citron sur les 
legumes farcis. 

Couvrez le plateau avec un papier cellophane, puis 
faites cuire au four a une temperature moyenne 
(180X) pendant 30 min. 

Servez les legumes chauds avec du riz cuit 
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500 g de pommes de terre, pelees, 
coupees en cubes, puis frits 

500 g de carottes, pelees et coupees 
en cubes 

500 g de courgettes, lavees et coupees 
en cubes 

500 g d'aubergines, pelees et coupees 
en cubes 

1 kg de tomatea pelees e t hacheesfin 
4 moyens oignons, peles et haches fin 

600 g d'epaule d'agneau coupee en 
moyens cubes 

lejusd'un citron 

litres d'eau 

3 cuil. a soupe de beurre ou de 
samneh (beurre clarifie) 

1 cuil. a soupe desel 
1 pinceede4epices 
Ipinceedecanelle 
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Melange 



Legumes 
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UN PLAT £SS£NTI£L D£ PLUSIEURS 
LEGUMES AVEC DE LA VIANDE. 
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Dans une marmite, chauffez 2 
cuil. a soupe de samneh. Faites- 
y sauter la viande avec la moltle 
de sel et de condiments. 
Couvrez d'eau. Couvrez la 

marmite et faites cuire 2 h (40 
min dans un autocuiseur) sur 
feu modere. 

Faites blondir Toignon dans ce 
qui reste de samneh. Jetez-y les 
carottes et faites revenir le 
melange 5 mIn. Ajoutez-y les 
courgettes et faites sauter 3 min 

Versez-y le hachis de tomates et 
1 verre d'eau. Faites cuire 10 
min sur feu doux. 

Ajoutez les aubergines et 
continuez la cuisson pour 10 
min avant d'ajouter les cubes 
frits de pommes de terre et ce 
qui reste de sel et de 
condiments. 

Enfin, versez-y la viande et son 



Legumes 
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bouillon qui doit couvrir les ingredients de 5 cm. 
Faites cuire pour 30 min. 

Servez chaud accompagne de poivrons verts et des 
branches de petits oignons. 
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1 y2kgdecourgesetd'aubergines 
V2 verre de riz rond lave et egoutte 
500 g de viande d'agneau hachee 



500 g de tomates. pelees et hachees 



1 moyenne tete d'ail, pelee et pilee 
1 petit oignon, pele et hache f inement 
1 cuil. a soupedejusde citron 

1 cuii.asouped'iiuiievegetaieoude 
samneh (beurreclarifie) 

V2 cuil. a soupe de sel (selon votre 



V2 cuil. a cafe de menthe seche en 
poudre 

1 pincee de poivre noir (selon votre 



1 pincee decanelle 



Bazinjane 



Mahchouwan 
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Stuffed Gourds and 

Eggplants 



Aubergines Farcies 
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VH PLAT ESSENTIEL SERVI AV£C D£S 
BRANCHES D£ PETIT OIGNON £T D£ 
LA M£NTH£ FRATcHE. VOUS P0UV£Z 
SUBSTITU£R LtS COURG£S PAR D£S 
COURGETTES. 
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Pelez les courges. 

Frottez les aubergines entre les 
mains pour qu'elles deviennent 

plus tendres et plus faciles a 
etre creusees. 

6tez-en les extremites. 

Creusez les courges et les 
aubergines en vous servant 
d'une evideuse. Lavez-les bien 
de I'interieur et de I'exterieur 
Laissez-les egoutter dans 
passoire. 

Melangez le riz avec la viande, 
I'oignon et la canelle. Salez 
d'une pincee et poivrez. 

Farcissez prudemment les 
courges et les aubergines avec 
le melange de viande. Rangez- 
les dans une cocotte. 

Salez. Ajoutez-y le hachis de 

tomates, Tail, la menthe, le jus 
de citron et la samneh, puis 
couvrez le tout d'eau. Portez a 



Et Aubergines Farcies 
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ebullition sur feu haut, puis reduisez le feu et 
continuez la cuisson pendant 2 h sur feu doux 

Servez chaud avec de la salade et du riz cuit 
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Lavez bien les courgettes. Otez- 
en les extremites, puis creusez- 
les en vous servant d'une 
evideuse. Lavez-les bien de 
I'interieur et de I'exterieur, puis 
laissez-les egoutter 15 min dans 
une passoire. 

Faites sauter les courgettes 
dans la samneh. Retirez-les et 
laissez-les de cote. Salez et 
poivrez la viande et faites-la 
sauter dans la samneh. Retirez- 
la et melangez-la avec la moitie 
des graines de pin. 

Farcissez les courgettes avec le 
melange de viande. Rangez-les 
dans une cocotte. Versez-y 1 
verre d'eau, couvrez et laissez 
cuire 15 min sur feu doux. 

Preparez le yogourt cuit 

Ajoutez les courgettes farcies 
yogourt cuit dans la marmite. 
Laissez cuire 30 min sur feu 
modere. 



Courgettes Farcies a Ij Syrienne 
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Disposez dans un plat creux de service. Garnissez 
graines de pin et servez chaud avec du riz cuit 
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1 kg de petites courgettes 
300 g de viande hachee fin 

2 moyens oignons, peles et haches fin 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 
y^ verre de graines de pin f rites 
2y2verresd'eau 

3 cuil. a soupe de jus de citron 

4 cuil. a soupe de beurre ou de 
samneii (beurre clarifie) 

1 cuil. a soupe de melasse de grenade 

y2 cuil. a cafe de menthe seche en 
poudre 

1 cuil.acafedesel 

V4 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 



Courgettes Farcies a Ia Libanaise 



Koussa Ablama 
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Lebanese Stuffed 
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LES MEDITERRANEANS AIMENT LES 
LEGUMES FARCIS ET SURTOUT LES 
COURGETTES QUI PEUVENT ETRE 
PREPAREES DE PLVSIEVRS FAXONS 
DIFFERENTES EN AYANT CHAQUE FOIS 
UN GOUT SPECIAL. 
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2 kg de moyennes courgettes, ecotees 

kg de yogourt 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 

4verresd'eau 

1 cuil. a cafe de menthe seche (ou 5 
brins de menthe, haches fin) 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 



500 g de viande hachee f inement 

1 V2 verres de riz rond lave et egoutte 
y4 verre de graines de pin f rites (selon 
votre gout) 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 pincee de sel (selon votre gout) 
V4 cuil. a cafe de canelle en poudre 



Courgettes Farcies 
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Koussa Mahchou 

Laban 
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Stuffed Zucchini will) 



OH DELICIEVX PLAT POUR C£UX QUI 
AIMENT LE YOGOURT. 
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Preparez le yogourt cuit 

^Icreusez les courgettes en vous 

servant d'une evideuse. Lavez 
bien de I'interieur et de 
Texterieur. Laissez egoutter dans 
une passoire. 

La farce: Melangez le riz avec la 
viande, la samneh, les gralnes 
de pin, le sel et la canelle. 

Farcissez les courgettes avec ce 
melange._Rangez-les dans une 
cocotte. Ajoutez I'eau et Va la 
quantlte du yogourt cuit, salez et 
portez a ebullition sur feu 
modere. Baissez le feu, couvrez 
et laissez mijoter 30 min sur feu 
doux. 

Ajoutez-les au yogourt cuit. 
Laissez cuire 15 min sur feu 
modere. Ajoutez-y Tail et la 
menthe, puis mijoter 5 min sur 
feu doux. 
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Courgettes Farcies Au Yogourt 
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Servez chaud dans un plat creux de service avec des 
branches de petits oignons et de la menthe fraiche. 
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Creusez les courgettes en vous 
servant d'une evideuse. Lavez- 
les bien de Tinterieur et de 
rexterieur. Laissez egoutter 
min dans une passoire. 

Melangez la viande avec le riz, le 
sel et les condiments. 

Remplissez les courgettes avec 
ce melange. Enroulez chacune 
entre les mains pour que la farce 
se distribue bien a I'interieur. 
Rangez-les dans une cocotte et 
couvrez-les avec un plat 



Melangez le jus de tomates avec 
la samneh et les 2 verres d'eau. 
Salez le melange et portez-le a 
ebullition, puis ajoutez-le aux 
courgettes. Laissez cuire 45 min 
environ sur feu modere. 

Ajoutez Tail et le jus de citron. 
Laissez mijoter 5 min sur feu 
doux. 



Courgettes Farcies Aux Tomates 
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Disposez les courgettes chaudes dans une assiette 
creuse de service et versez leiil' bouillon dans une 
soupiere. Portez a table. 
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600 g d'epaule d'agneau coupee en 
cubes 

V2 kg de feuilles f ralches de corete, 
bien lavees et egouttees (eparpillees 
sur une etoffe) 

1 moyen poulet, pret a cuire et coupe 
en 4 portions 

1grosoignon,pele 

1 bouquet decoriandre,hache fin 

3 moyennes tetes d'ail, pelees 

y4 verre de coriandre seche en poudre 

7 cuil. a soupe de samneh (ou de 
beurre) 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de poivre blanc 

1 pincee de poivre noir 

1 pincee de canelle 
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LA C£L£6R£ COR£T£ POTAGERE 
ryPlQVE D£ LIBAN, D£ lORDANIE £T 
DE t'EGYPTE, VOUS EST PRESENTEE 
PREPAREE A LA LIBANAISE. 
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Faites dorer la viande avec la canelle, 

Ivre noir et 1 pincee de sel dans 

2 cull, a soupe de samneh chaude. 
Couvrez d'eau et portez a ebullition 

sur feu modere. Baissez le feu et 



continuez la cuisson 2 h (40 min 

dans un autocuiseur) sur feu 

Faites dorer les portions de poulet 

ivre blanc et 1 pincee de 
sel dans 1 cuil. a soupe de samneh 
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ux. Couvrez-les d'eau et faites- 



les cuire sur feu m 
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min. Retirez-les et laissez-les de cote. 

Faites griller I'oignon, puis ecrasez-le 
avec la coriandre en poudre, 1 tete 

d'ail et une pincee de sel. Laissez le 
melange de cote. 

Faites sauter les feuilles de corete 

dans 3 cuil. a soupe de samneh. 
Retirez-les et laissez-les de cdte. 
Faites blondir les gousses d'ail et le 
melange d'oignon dans ce qui reste 
de samneh. Ajoutez-y lehachis de 



Corete 



Libanaise 
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coriandre et la corete. Faites retourner le melange, 
puis ajoutez-le a la viande. Couvrez et laissez cuire 1 



Aap 



Versez dans un plat creux de service, decorez avec 
les portions du poulet et saupoudrez de canelle. 

Servez chaud avec du riz cuit, du radis et du citron 
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1 kg de feuilles de corete potagere, 
hacheesfinement 

2 moyens poulets, prets a cuire et 
coupes en 4 portions 

1 bouquet decoriandre,hache 



3 moyennes tetes d'ail, pelees 

1 moyenne tete d'ail, pelee et pilee 

1grosoignon,pele 

'Averred'huiied'oiive 

1 cuil. a soupe de coriandre seche en 
poudre 

1 cuil. a soupe desel 

2 batons de canelle 

1 cloudegirofle, 1 cossede 
cardamome, 1 noix muscade 



Corete 



[Egyptienne 



Mouloukhia Masriya 
Egyptian Jew's Mallow 
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VH PLAT EGYPTIEN TR£S C£L£6R£ D£ 
CORETE POTAGERE AVEC DU POOLET 
ET DE LA CORIANDRE. 
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Mettez les poulets dans une 
marmite. Ajoutez-y roignon et 
les condiments. Salez. Couvrez 
d'eau et faites cuire 1 h environ 
sur feu modere. 

Faites blondir les gousses d'ail 
dans I'huile chaude, puis 
ajoutez-y Tail pile et les deux 
genres de coriandre. Faites 
revenir le melange pour 3 min 
sur feu doux. 

Retirez les poulets et laissez-les 
de cote. Filtrez le bouillon, puis 
ajoutez-y les feuilles de corete et 
le melange de coriandre. Faites 
bouillir 2 min. 

Versez le melange de corete 
dans une soupiere. 

Desossez les poulets. Coupez 
leur viande et disposez-la dans 
un plat. 

Servez-la avec la corete avec du 
pain grille et un bol contenant 



Corete 



liEgyptienne 
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un hachis de deux oignons avec du vinaigre (ou de 
jus de citron) et du poivre de Cayenne ou chilli. 

N.B: Pour utiliser des feuilles seches de corete, vous 
avez besoin de 500 g. 
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Feuilles De Bette Farcies De 



1 V2 kg de bette 

1 verre de riz rond lave et egoutte 

400 g de viande hachee fin 

3verresd'eau 

V2 verre de jus de citron 

y4 verre de samneh (beurre clarifie) 
1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 
Ipinceede paprika 
1 pincee de canelle 
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Swiss Chard Leaves Stuffed 

with Meat 
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UN PLAT TR£S ANCIEN DATANT D£ 
i'EMPIRE HITTITE iVL\}S DE (OOO 
ANS AVANT /.-C), CONNU DANS 
PLUSIEURS PAYS £T LA FARC£ 
COMPR£ND DU RIZ £T D£ LA VIAND£ 
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Otez les nervures de bette. 
Lavez bien les feuilles et 

egouttez-les. Plongez-les une a 
une dans une casserole d'eau 
bouillante pour quelques 
secondes. Retlrez-les tout de 
suite et lavez-les avec de Teau 
frolde puis laissez-les egoutter 
dans une passoire. 

Melangez le riz avec la viande, 
le sel et les condiments. Laissez 
le melange de cote. 

Etalez une feuille sur une 
planche propre de fagon que la 
partie douce soit en fage de la 
planche. Coupez-la en deux, 
longitudinalement, si elle est tres 

grande. 

Mettez, longitudinalement, 1 cuil. 
a soupe du melange de riz (ou 
plus selon la grandeur de la 
feuille). 

Pliez les 2 cdtes, puis enroulez 
la feuille sur elle-meme. Repetez 



Feuilles De Bette Farcies De Viande 
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le procede avec le reste des feuilles. 

Faites fondre la samneh dans une cocotte, puis ^. 
rangez-y les feuilles de bette farcies. Couvrez-les 
d'un plat renverse pour maintenir leur forme. 

Versez-y le jus de citron et Teau. Salez (selon votre 
gout) et portez a ebullition sur feu modere. Baissez 



feu, continuez la cuisson 45 min sur feu doux. 

Servez chaud avec la salade des ''Nervures de bette 
au tahina". 
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Feuilles 



Farcies 



1 V2 kg de chou 

1 verre de riz rond lave et egoutte 

400 g de viande hachee fin 

1 moyenne tete d'ail, pelee et pilee 

3verresd'eau 

y4 verre de jus de citron (selon votre 



y4 verre de jus d'orange Seville 

y4 verre de samneh (beurre clarifie) 

1 cuil. a soupedemelassede grenade 

y2 cuil. a cafe de menthe seche en 
poudre (selon votre gout) 

1 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

Ipinceede paprika 

Ipinceedecanelle 
1 pinceede cumin 
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Warak Malfouf Mahchou 

Bil Lahem 
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Cabbage Leaves Stuffed 

with Meat 
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UN AUTR£ G£NR£ D£ LEGUMES 
FARCIS ET CETTE FOIS DU CHOU, 
TRES AIME ET SURTOUT AUX VMS DU 
GOLF. 
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Feuilles 



Farcies 



Effeuillez le chou prudemment. 
Lavez bien les feuilles, puis 

uttez-les. Plongez-les une a une 
ur quelques min dans une 
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casserole d'eau 
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uillante. Lavez- 



les sous I'eau coulante froide, puis 
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utter. 



Melangez le riz avec la viande, le 
sel et les condiments. Laissez le 
melange de cote. 

Etalez une feuille sur une planche 

re de fagon que la partie lisse 
soit en fage de la planche. Coupez- 
la en deux, longitudinalement, si 
elle est tres grande. 

Mettez-y, longitudinalement, 1 cuil. 
a soupe du melange de riz (ou plus 
selon la grandeur de la feuille). 

Pliez les 2 cdtes, puis enroulez la 
feuille sur elle-meme. Repetez le 
procede avec le reste des feuilles. 

Faites fondre la samneh dans 
une cocotte, puis rangez-y les 

feuilles de chou farcies. 
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Couvrez-les avec un plat renverse pour maintenir leur 
forme. 

Vac ^S^B 

Versez-y les jus, I'eau, la melasse. Tail et la menthe. 
Salez (selon votre gout), portez a ebullition, couvrez, 
puis laissez cuire pendant 2 h sur feu doux (rectifiez 
d'eau si necessaire). 

Servez chaud avec du radisJ 

N.B: Vous pouvez y ajouter lors du cuisson quelques 
courgettes farcies par la meme farce. ''' 
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ettes Et Feoi 



500 g de feuilles de vigne, equeutees 

750 g de viande hachee 

1 y^ verres de riz rond lave et egoutte 

1 kg de petites courgettes 

1 kgdec6telettesd'agneau,fritesdans 
de la samneh (beurre clarifie) 

1teted'ail,pelee 
Iverrede jus de citron 

1 cull, a cafe de sel (selon votre gout) 
1 pincee de poivre noir 
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Stuffed Vine Leaves 

and Zucchini 
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UN MERVEILLEUX PLAT LI6ANAIS, PAS 
FACILE A PREPARER, MAIS ^A VAUT 
LA PEINE. UNE FOIS GOUTE, SA 
SAVEUR VOUS DEMANDERA DE LI 
REPETER. 
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Plongez les feuilles de vigne en foumee 
min dans unecasserole d'eau 
uillante. Retirez-les tout de suite, lavez- 

les avec de I'eau froide et egouttez-les. 

^ La farce: Melangez le tiz avec la viande. 



Salez et ooivrez. 




Etalez une feuille de vigne sur un plat 
(de fagon que la partie lisse soit en face 
du plat). Mettez un peu de la farce au 
centre. 

Pliez-la des deux cdtes, puis enroulez- 
la en forme d'une cigarette. Repetez le 
procede avec le reste des feuilles de 
vigne. 

sez les cotelettes au fond d'une 
cocotte. Rangez les feuilles de vigne 
au-dessus en mettant les aousses d'ail 
entre elles. 

Renversez un plat sur la surface 

garder la forme des feuilles pendant la 
cuisson. 

Lavez les courgettes et otez-en 
extremites. Creusez-les a I'aide d'une 
evideuse, puis lavez-les bien 
I'interieuretde I'exterieur. Laissez-les 
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Rempli 



-les avec la farce preparee, puis rangez-les dans 



la cocotte au-dessus du plat renverse. 

Versez-y le jus de citron, puis couvrez le tout d'eau chaude. 
Laissez cuire 2 h sur feu doux (ajoutez de I'eau chaude si 
necessaire). 
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Retirez les courgettes et mettez-les de cote dans un plat. 
Retirez le plat renverse. Renversez la cocotte sur un plat 
de service et enlevez-la avec prudence pour garder la forme 
des feuilles. Arrangez les courgettes tout autour des feuilles 



de vigne. 

Parsemez de feuilles de menthe et servez chaud avec des 
branches de petits oignons. 

N.B: Vous pouvez preparer et farcir les courgettes et les 



feuilles, la veille, puis les mettre au frigidaire, et les cuire 
le lendemain. 
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Dans une marmite, faites brunir 
la viande dans la moltle de 
samneh. 

Ajoutez-y les condiments et 
I'eau. Laissez cuire 2 h (45 min 
dans un autocuiseur) sur feu 
modere. 

Faites revenir les carottes, dans 
une cocotte, dans la quantite 
restante de samneh pour 3 min 
sur feu doux. 

Ajoutez-y les petits pois, faites 
retourner un peu, puis ajoutez le 
concentre de tomate. Remuez le 
melange quelques min. 

Ajoutez-y la viande et leur 
bouillon. Couvrez et laissez 
cuire 20 min sur feu doux. 

Servez le ragout chaud avec du 
riz cuit 
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N.B: Vous pouvez remplacer le concentre de tomate 
par de Tail et de la coriandre. Vous pouvez de meme 
ajouter des cubes frites de pommes de terre au 
ragout. 
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500 g d'aubergines noires, pelees et 
coupees en cubes moyens 

600 g d'epaule d'agneau degraissee et 
coupee en cubes 

2 gros oignons, peles et haches fin (1 
verre) 

1 cuil. a soupe de samneh ou de 
beurre 

1 cuil. a soupe de sel (selon votre gout) 

1 pincee de 4 epices (selon votre gout) 

1 pincee de poivre noir (selon votre 



D'aubergines 



Yakhnet Al Bazinjane 
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Eggplant Stew 
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UN PLAT £XOTIQU£ D'AU6£RGIN£S, 
FACILE A PREPARER ET C0NVENA6LE 
POUR TOUS LES REPAS. 
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Pommes 



1 V2 kg de pommes de terre, pelees, 
lavees et coupees en cubes 

600 g d'epaule d'agneau (ragout) 
coupee en cubes 

1 moyenne tete d'ail, pelee et pilee 
1 V2 verres d'huile vegetale 

1 bouquet decoriandrefraichejavee 
ethacheefinement(1 y4verre) 

6 verres d'eau (pour bouillir la viande) 

2 Va cuil. a soupe de samneh (ou de 
beurre) 

¥4 cuil. a soupe de sel (selon votre 
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1 pjnceedepolvrenolr (selon votre 



1 pincee de 4 epices (selon votre gout) 



YakhnetAI Batata 
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Potato Stew 
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C'£ST VRAI Qi\}Z LES POMMES D£ 
TERRE PEUVENT ETRE PREPAREES 
DE PLUSIEURS FAXONS, MAIS ZLLtS 
SONT TES DELICIEUSES DANS CETTE 
RECETTE. 
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Pommes 



Faites dorer les cubes de 
pommes de terre dans I'huile 
chaude sur feu modere. Retirez 
et laissez sur du papier 
absorbant. 

Faites sauter la viande dans 2 
cuil. a soupe de samneh, puis 
couvrez-la d'eau et portez a 
ebullition sur feu haut. Couvrez 
et laissez cuire 2 h (45 min dans 
un autocuiseur) sur feu modere 
en ecumant au fur et a mesure. 

Blondissez Tail et la coriandre 3 
min dans ce qui reste de 
samneh. Retirez le melange et 
laissez-le de cote. 

Ajoutez les cubes de pommes 

de terre a la viande et son 
bouillon. Salez, poivrez et 
epicez. Couvrez et laissez cuire 
15 min sur feu modere. 

Baissez le feu, ajoutez le 
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melange d'ail et mijoter 5 min. Servez le ragout chaud 
avec du riz cuit et de la salade. 



N.B: Vous pouvez remplacer la viande par des petites 
boules frites de Kafta. 



fct 



&«_ 



^-j 



J 



i-l 



r1 



Lavez les epinards plusieurs 
fois, equeutez-les et otez les 
feuilles jaunies. Laissez-les 
egoutter, puis hachez-les 
finement. 

Faites bouillir de I'eau dans une 
casserole. Ajoutez-y une pincee 

de bicarbonate de soude puis le 
hachis d'epinards. Laissez 
bouillir pendant 3 min. Retirez, 
lavez bien puis egouttez. 

Faites blondir I'oignon dans la 

samneh dans une cocotte sur 
feu modere. Ajoutez-y la viande, 
salez et epicez. Faites frire 
jusqu'a cuisson. 

Ajoutez-y Tail et faites revenir, 

puis la coriandre et le hachis 
d'epinards. Remuez, puis 
versez-y 1 verre d'eau. Faites 
cuire 20 min sur feu modere. 

Versez dans un plat creux de 
service. Decorez avec les 
graines de pin et servez chaud 
accompagne de riz cuit et du 
yogourt 
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Tomates 



Dans une cocotte, faites dorer la 
viande dans la samneh. Ajoutez- 

y la canelle et 4 verres d'eau. 
Salez. Portez a ebullition sur feu 
modere. Baissez le feu, couvrez 
et laissez cuire 2 h (45 min dans 
un autocuiseur). 

Entre-temps, faites chauffer 
rhuile dans une poele a fond 
epais. Jetez-y les cubes de 
pomme de terre et faites dorer. 
Retirez-les a I'aide d'une 
ecumoire et laissez-les sur du 
papier absorbant. 

Salez les cubes d'aubergines 
abondamment et laissez-les 
degorger pendant 1 h. Faites-les 
dorer dans Thuile chaude. 
Retirez-les et laissez-les egoutter 
sur du papier absorbant. 

Lorsque la moitie du bouillon 
s'est evaporee et la viande est 
cuite, ajoutez le hachis de 
tomates et les cubes de pomme 
de terre et d'aubergines. 
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Couvrez et mijoter jusqu'a ce que le bouillon 
devienne epais et veloute. Goutez, rectifiez de sel si 



Disposez dans un plat de service. Garnissez de 
graines de pin. Servez chaud avec du riz cuit 
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KAFTA FRITE 

KI66E QUiil 

KI66E FRIU 

KI66E All CHAWARMA 
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mums AU MEIASSE dl GRENADE 
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AGNEAU GRILLE 
con D'AGNEAd FARCI 

CHAWARMA 

SANDWICH DE CHAWARMA 

6R0CHETTES D'AGNEAU AU 8AR6EC(IE 



AGNEAU AUX PRUNES 

GIGOT GRILLE AUX LEGUMES 

GIGOT D'AGNEAU AUX TRUFFES 

KI66E AU TAHINA 
KI66E FARCIE 

KI66E AU YOGOURT 
KAFTA AUX LEGUMES 

KI66E SAVOUREUSE 
AGNEAU AU YOGOURT 
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500 g de viande (maigre) pilee 

1 moyen oignon, pele et rape 

2 cuil. a soupe de persil hache fin 
2 cuil. a soupe de samneh (beurre 



Acabih Kafta 
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clarifie) 

1 cuil. a cafe de sel 

V2 cuil. a cafe de paprika en poudre 
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Kabab Fingers 
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L£S KEBABS SONT D£V£NUS UN£ 
FAVORITE DANS Lt MONDE £NTI£R. 
ILS ONT PLVSltVRS FORMES £T 



PEUVENT ETRE PREPARES FRITS OU 
GRILLES. 
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Melangez viande, persil, oignon, 

et paprika. 

Divisez le melange obtenu en 
plusieurs boules ayant chacune 
la forme d'une nolx. Formez de 



chaque boule 
Faltes chauffer 



dolgt. 
samneh dans 



sauteuse. Faltes-y dorer 
les doigts, retournez-les a ml- 



Servez chaud 



des 



pommes de terre frites, de la 
salade ou du yogourt . 



N.B: Au lieu de frire les dolgts, 



pouvez 



embrocher 



puis les griller sur du charbon 
de bols. 
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1 V2 kg de bourghol (ble 
concasse.qualite fine), lave et egoutte 

1 V2 kg de viande (maigre), bien pilee 
1 gros oignon, pele et hache 
Iverred'eaufroide 

V2 cuil. a cafe de sel 

V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

V2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 



750 g de viande hachee 

4 gros oignons, peles et haches fin (2 

verres) 

1 verre 6enoix decortiquees hachees 

et frites 

V2 verre de basilic (ou de myrthe) hache 



graisse hachee fin (500 g ou selon 
votre gout) 

V2 verre de samneh (beurre clarifie) 
y4 cuil. a cafe de sel 





Grillee 



Akras Al Kibbe Al 
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Grilled KIbbI 
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SAVOUR£l/S£S £T ODORANT£S £T 
SURTOUT APR£S GRrLLAG£ Sl/R DU 
CHAR60N, C£TT£ FA^ON £XOTIQU£ 
POl/R S£RVIR LA KI6B£, DC/ NORD VV 
LIBAH, EST PR£PAR££ POUR LtS 
REUNIONS FAMILIALES £T L£S F£T£S. 
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Melangez bien le bourghol, 
roignon, la viande, le sel, le polvre 
et la canelle, puis faltes passer le 
melange a la moullnette 
electrlque (en fournee). 

Moulllez le melange d'eau froide, 
petrlssez-le avec les mains en le 
mouillant d'un peu d'eau froide de 
temps en temps jusqu'a obtenir 
une pate ferme et lisse. Couvrez- 
la d'une etoffe et refrigerez-la 
pour 30 min. 

La Farce: Faites blondir le hachis 
d'oignon dans la samneh chaude. 
Ajoutez-y la viande. Salez. Faites 
dorer le melange sur feu modere 
jusqu'a cuisson. Ajoutez le 
hachis de noix (et la graisse si 
vous voulez). Remuez le melange 
2 min, puis retirez-le du feu. 
Melangez-le avec le basilic. 
Couvrez-le et laissez-le de cote. 

Divisez la pate de Kibbe en 
plusieurs boules ovoYdes. Mettez 
une boule dans une grande 
louche. Mouillez vos mains, puis 
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Kibbe Grillee 
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pressez la boule. Etalez la boule avec les doigts dans 
la louche en I'amincissant jusqu'a avoir un cercle creux 
ayant meme forme que la louche. 

Mettez 2 cuil. a soupe de la farce preparee au centre du 
cercle creux forme. Faites amincir une boule entre les 
mains, jusqu'a ce qu'elle prenne la forme d'un cercle fin. 
Couvrez la farce dans la louche par ce cercle, puis 
pressez les bords des 2 cercles par les doigts bien 
mouilles pour les souder. 

Renversez laJbUche sur votre main, puis retirez-la 
doucement pour enlevez le disque farci._ Laissez-le de 
cote. Repetez le procede avec le reste des boules. 

Badigeonnez les disques de samneh en vous servant 
d'un pinceau. Faites-les griller sur du charbon de 66is 
prepare. Retournez-les a mi-cuisson. Tenez-les au chaud. 
Disposez-les sur un plat de service. Portez a table et 

servez avec de la salade ou du yogourt 







1 kg de bourghol (ble concasse, qualite 
fine), bien lave puis egoutte 

1 l<g de viande (maigre), bien pilee 

1 verre d'eau froide 

6 verres d'huile vegetale pourfriture 

1 gros oignon, pele 

Icuil.acafedesel 

'/2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

'/2 cuil. a cafe de poivre en poudre 



500 g de viande hachee 

5 moyens oignons, peles et haches fin 

1 verre de graines de pin f rites 

2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

'/2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 
■Acuil.acafedesel 
1 pincee de poivre 
1 pincee de canelle 



Fried Kibbi 



UN PLAT LI6ANAIS £T SYRIEN D£ 
PAT£ D£ K166£ TRANSFORM££ £N 
BOULtS: VNt FOIS GOUTttS, ELLtS 
SONT SAVOUR£l/S£S £T TR£S 
D£MAND££S. 
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Melangez bien le bourghol, 
roignon, la viande, le sel, le poivre 
et la canelle. Faltes passer le 
melange a la moulinette electrlque 
(en fournee). 

Mouillez le melange d'eau froide, 
petrissez-le avec les mains en le 
mouillant de temps en temps 
jusqu'a obtenir une pate ferme et 
llsse. Couvrez-la d'une etoffe et 
laissez-la de cdte. 

La farce: Faltes blondir le hachis 
d'oignon dans la samneh chaude. 
Ajoutez-y la viande et les 
condiments. Salez. Faltes cuire le 
melange 15 min. Retirez-le et 
melangez-le avec les graines de 
pin. Laissez-le de cdte. 
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^ Divisez la pate de Kibbe en 
plusieurs boules ovoYdes de 



surface lisse. Formez un trou au 
centre en tournant votre index de 
la main droite. 

Faltes retourner votre doigt tout 
en tournant la boule entre la main 

gauche (pour garder sa forme 
ovoYde), jusqu'a avoir un vide au 
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centre de la boule. Remplissez le vide forme par la farce 
preparee. Soudez Touverture en utilisant le 



utdu 



uce et 



de rindex et en toujours retoumant la boule entre la main 
gauche. 
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intus. _Repetez 
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Faltes que la boule farcie ale les deux 
de la meme fagon avec le reste des 

Faltes chauffer la friture. Disposez la moitie des boules de 

dans le panier de la friteuse. Plongez dans la friture 
chaude, laissez dorer en retoumant les boules a mi-cuisson 
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ngez-les sur du papier absorbant, puis tenez-les au 



chaud. Faltes cuire le reste des boules de la meme fagon. 
Rangez les boules de Kibbe sur un plat de service ^ 
prechauffe. Sen/ez-les chaudes avec de la salade ou du 
yogourt 



Kibbe au 
Chawarma 



Kibbe au 
Tahina 



Kibbe au 
Yogourt 



Kibbe 
Savoureuse 
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Kibbe 




Chawarma 



1 kg de viande (maigre) bien pilee 

1 kg de bourghol (ble concasse, qualite 
fine) lave etdraine 

1 verre d'eau froide 
1 gros oignon, pele 

6 verres d'huile vegetale pour friture 
1 cuil. a cafe de sel 
V2 cuil. a cafe de canelle en poudre 
V2 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 



Akras 




Kibbe Bil 




1 kg de viande (maigre), coupee en 
portions (7 cm long., 3 cm large) 

200 g de graisse, hachee fin 

2 gros oignons, peles et coupes en 
demi-anneaux 

'A verre d'huile d'olive 
V2 verre de vinaigre rouge 

Icuil.asoupedesel 
1 cuil. a soupe de 7 epices en poudre 
1 cuil. a cafe de cosses de cardamome 
1 cuil. a cafe de noix muscade moulue 
1 pincee de mastic pile 
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Chawarma 
Kibbi Balls with Shawarma 
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VH NOUVEAU PLAT LIBANAIS QW 
COMBINE LA KI6BE AVEC LA 
CHAWARMA, CONVENABLE POUR 



ETRE SERVI AUX RECEPTIONS. 
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Boulettes Au 





Grenade 



1 kg de viande (maigre) pilee 
1 V2 kg d'oignons, peles et rapes 

1 verre d'eau 



Dawoud Bacha 



V4 verre de samneh (beurre clarifie) 

2 cuil. a soupe de melasse de grenade 

Icuil.asoupedesel 

1 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

1 pincee de canelle 
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t Balls with Onion 
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UN PLAT LI6ANAIS D'ORIGINE 
TyRQWE D'Oi) PROVIENT SON 
£TRANG£ NOM ARA6E. FACILE A 
PREPARER ET C0NVENA6LE POUR LE 
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DE/EUNER OU LE DINER. 
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Melangez viande, 1 oignon 



rape, 



canelle et 4 epices. 



Divisez le melange obtenu en 
plusieurs boules en fornfie de 
petites noix (de diametre 2.5 
cm). 

Faites chauffer la samneh dans 
une casserole. Faltes-y blondir 
rolgnon rape sur feu doux. 

Ajoutez-y les boules de vlande. 
Couvrez et lalssez cuire 10 min 
environ a feu doux (jusqu'a 
que la vlande change de 
couleur et devlenne ferme). 

Diluez la melasse dans I'eau, 
puis ajoutez la solution aux 
boules. Couvrez et lalssez cuire 
30 min. 

Disposez dans un plat, 
parsemez de persil cisele et 
servez chaud avec du riz. 



Boulettes 
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1 petit agneau (1 5 kg), pret a cuire 
(suspendu jusqu'a ce que son sang 
seche) 

2 kg de viande hache 

1 2 verres de riz long lave et egoutle 

24verresd'eau 

1 Va verres 6' amandes m ondees. 
coupees en deux etfrites 

'/2 verre 6e graines de pin f rites 

'/2 verres 6e pistaches decortiquees 
et f rites 

1 verre d'un melange de samneh 
(beurre clarifie) et d'huile 

1 verre de samneh 

1 cull, a soupe de sel (selon votre gout) 
1 cull, a soupe de canelle en poudre 
1 cull, a soupe de 4 epices en poudre 
1 cull, a soupe de poivre noir en poudre 

1 cull, a soupe decardamomepilee 

2 cull, a soupe de poivre blanc en 
poudre 

1 cull, a soupe de noix muscade moulue 
Rondelles de citrons 



Roasted Lamb 



UN PLAT ARAB£ TRADITIONNEL £T 
C£R£M0N1AL, S£RV1 D'HABITUD£ 
AUX GRAND£S REUNIONS D£ F£T£S 
OU D£ NOC£S. 



Faites chauffer la samneh dans 
une grande casserole a fond 
epais. Ajoutez-y la viande et les 
condiments, hormis le 
blanc, salez et faites sauter 
jusqu'a ce qu'elle prenne une 
couleur brune. 

Ajoutez-y le rlz. Remuez bien, puis 
ajoutez I'eau. Couvrez et lalssez 
cuire 30 min a feu 



Lavez Tagneau, sechez-le, puis 
assalsonnez-le de polvre blanc de 
rinterleur et de I'exterleur. 
Empllssez-le avec la moltle du 
melange de rlz, puis bridez-le. 
Chauffez le melange de samneh et 
d'hulle, puis faltes-y dorer Tolgnon 
de tous ses cdtes. 

Couvrez le plateau du four 
depapler cellophane, posez-y 
I'agneau et moulllez-le de 3 verres 
d'eau. 

Attachez ses epaules a ses pattes 
avec une ficelle a cuisine ( 
qu'll prenne moln de place). 
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Enveloppez I'agneau 



papier cellophane. Faltes-le 



cuIre au four pendant 5 h a une temperature chaude 
(220°C). 

Retlrez I'agneau du four. Enlevez le papier cell 



hane, 
puis retlrez-en I'agneau en prenant garde de ne pas 
faire couler le llqulde qui I'entoure. Mettez-le sur un 
grand plat de service. Entourez-le avec le melange de 
rlz et de viande, puis garnlssez d'amandes, de gralnes 
de pin et de pistaches. 

Servez I'agneau chaud avec du yogourt et de la 
salade. 
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1 cou d'agneau de 2 kg, sans os et 
pret a cuire 

300 g de viande hachee 

2 moyens oignons, peles 

2 verres de riz long lave et egoutte 

'/2 verre de samneh (beurre clarifie) 

'/2 verre de gra/nes c/e p/n f rites 
'/2 verre d 'amandes mondees et frites 



Rakaba Mahchouwa 
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V4 verre de p/sfac/7esd ecortiquees et 
frites 

4 verres d'eau 

3 feuilles de laurier 

2 cuil. a cafe de sel 

1 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 
1 cuil. a cafe de canelle en poudre 

1 noix muscade 

2 clous de girofle 

1 baton de canelle 
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Stuffed Lamb 

Neck 
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UN PLAT EXOTIQVE. PAS FACILE A 
PREPARER, MAIS TRES SPECIAL. 
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Faites chauffer la moitie de 



samneh dans 



cocotte. 



mm 



Faites-y sauter la vlande 
sur feu doux. Ajoutez I'eau et la 
moitie de sel, de canelle et 
d'epices. Laissez cuire 15 min 
feu doux. Retirez la moitie du 
melange de riz et laissez de 
cote. Continuez la cuisson 
reste pour 15 min. 

Emplissez le cou avec 
melange de riz mi-cuit, puis 
bridez-le. Posez-le dans une 
cocotte; ajoutez feuilles 
laurier, clous de girofle, baton 
de canelle, noix muscade et de 

pour recouvrir. Couvrez et 
faites cuire 90 min. 

Retirez le cou de la cocotte. 



Badigeonnez-le 



samneh, 



puis posez-le sur un plat allant 
au four. Ajoutez-y I'oignon et le 



reste 



condiments. 



Faites cuire au four a 
temperature tres chaude 



D'agneau 
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(250X) pendant 45 min. Disposez le cou sur un 
grand plat de service prechauffe. 

Entourez-le avec le melange de riz cult et decorez 



avec les amandes, 
pin. 



pistaches et les graines de 







Chawarma 



a 



1 kg de cotelettes, coupees en tranches 
(7 cm de long. 3 cm de larg.) 

200 g de graisse hachee fin 

2 gros oignons, peles et coupes en 
demi-anneaux 

Viverred'huiled'olive 

V2 verre de vinaigre rouge 

V2 cuil. a soupe de sel (selon votre 



1 cuil. a soupe de 7 epices en poudre 
1 cuil. a cafe de noix muscade moulue 
1 cuil. a cafe de cosses de cardamome 
1 pincee de mastic pile 
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UN PLAT ilBANAlS C£L£6R£ £T 
POPi;iArR£, CONNU PR£SQU£ DANS 
LA PLUPART VU MOND£; TR£S 
viuatUX SI PR£PAR£ £N 
SANDW1CH£. 
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Sandwich 



chawarma 
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4 cuil. a soupe de Chawarma 
2 cuil. a soupe de persil hache fin 
2 cuil. a soupe de "Taratoyr" 
1 cuil. a soupe decornichonshaches 



1 cuil. a cafe d'oignon hache fin 
1 petite tomate,hachee fin 

6 feuilles lavees de menthe fralche 
1 petite miche de pain libanais 



Rang 



chawarnfia 



et legumes en 
ligne au centre de 
la miche. Arrosez le 
tout de "Taratour". 

Enroulez le 
sandwich et servez- 
chaud. 



.1' 



\> 



i. i 



■4 



u ii 



I 



-i\^ 



I 



'.,"!• 



H 



I" h 



^N(i 



C -I 



C >* 



1 - 



f I 



V IV 



] R 



rT^F 



I 



I 



.ij .g-l 



M.> 



[M 



-r?*r 



"WW 



»»_L 



! 



I 



r 



7^ 



:x 



^m.r m L ^P ■ 


mu ^" ^■__ 


_r 


■ 


1 

■ 


H ^^ ^^^^ 


/ \ \x ' 


t \x ^ 


( 


! 
1 




J 


r r 


■ 









Brochettes D'agneau 




Barbecue 



2 kg d'agneau (dans I'epaule ou le 

gigot) 

500 g de graisse coupee en cubes 

6 petites tomates, lavees et coupees en 
quatre morceaux 

1 oignons grelots, peles et coupes en 
deux 

2 moyens poivrons verts 



"i" V2 verre de persil hache fin 




1 cuil.asouped'huiled'olive 

Icuil.asoupedesel 

1 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

1 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

1 cuil. a cafe de canelle en poudre 
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Lahme Michwiye 
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Shish Kabab 
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VHE C0M6INAIS0N SVCCVLEHTE D£ 
VIANDE lAARWit £T D£ LEGUMES, 
£M6R0CH£S PUIS GRILLES Sl/R DU 
CHAR60N D£ BOIS. C'£ST UN PLAT 
VIGOUREUX, PAUVRE £N CALORIES £T 

RICH£ £N PROT£IN£S £T £N 
VITAMIN£S. 
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Degraissez la viande et coupez- 
la en cubes de 2.5 cm de cote. 
Mettez ceux-ci dans une jatte. 

Melangez bien I'oignon, les 
condiments, le sel, la graisse, le 
persll et Thuile dans une 
terrlne. Versez cette 
preparation sur les cubes de 
viande. Melangez bien et laissez 
mariner pendant 4 h au 
refrigerateur en remuant de 
temps en temps. 

Entre-temps, preparez le 
charbon du bois et les 
brochettes (metaliques ou de 
bambou). 

Pendant ce temps, lavez les 
poivrons, ouvrez-les en deux, 
otez-en la pedoncule, les 
graines et les filaments blancs. 
Decoupez chaque demi-poivron 
en 3 bandes longitudinales et 
recoupez chaque bande en 
deux: vous devez avoir 24 
Carres de puipe de poivrons. 
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Brochettes D'agneau 




Barbecue 





Egouttez soigneusement les cubes de viande et de 
graisse. Enfilez-les avec les legumes sur les 
brochettes en les alternant. Faites griller sur le 
charbon de bois prepare. Retournez a mi-cuisson. 

Disposez les brochettes de viande sur un plat de 
service. Servez aussitot avec de la salades et 
plusieurs plats. 
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Couvrez la viande avec une miche de pain libanais 
pour garder sa ctiaieur. 
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1 kg d'epaule d'agneau degraissee et 
cx)upee en moyens cubes 

2 gros oignons, peles et haches fin 

2 gousses d'ail, pelees et pilees 

1 kg de prunes seches, macerees 2 h 
dans I'eau 

1 cuil. a soupe de beurre 

Va verre de concentre de tomate 
l/2verredemiel 

1/4 verre de sesame frit 
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V2 verre d ' amandes pelees etf rites 

3 cuil. a soupe d'huile d'olive 

V2 cuil. a cafe de sel (selon votre gout) 

V2 cuil. a cafe de gingembre en poudre 
V2 cuil. a cafe de safran en poudre 

1 cuil. a cafe de canelle en poudre 
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Lahem Bil Barkouk 

Plum Stew 






VH PLAT MAROCAIN EXOTIQUE POUR 
C£UX QUI AIM£NT LtS PLATS 
C0M6INANT LA VIANDE AV£C LtS 
FRUITS. DANS CETTE RECETTE, NOUS 
AVONS CHOISI LtS PRUNES. 
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Prunes 
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Dans 



cocotte, faites fondre 



beurre. Faites-y blondir 
roignon sur feu modere. 
Ajoutez-y en remuant, 
viande, le concentre de tomate, 
rhuile, le gingembre et le 
safran. Salez. Versez-y 



litre 



d'eau. Couvrez 



cocotte, 



laissez cuire 2 h sur feu 
modere. 

Ajoutez les prunes egouttees 
laissez cuire 20 nfiin. Ajoutez le 
nfiiel et la canelle. Faites bouillir 
jusqu'a ce que le melange 
devienne epais. 

Retirez les prunes et laissez-les 

cdte. Versez le melange 

plat creux de service. 



dans 
Entourez-le 



prunes. 
Garnissez d'amandes et de 
sesame. Servez 
immediatement. 
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1 gigot de 3 kg 

1 kg de petites pommes deterre cuites 

1 kg de carottes, pelees, coupees en 
allumettes (selon votre gout), puis 
cuites 

1 kg d'haricots verts, equeutes, effiles 
et cuits 

7 gousses d'ail, pelees et coupees en 
lamelles 

3 branches de celeri (ou persil), liaches 
1 gros oignon, pele 

'/2verred'1 melange de samneh 
(beurre clarifie) et d'huile vegetale 

1 cull, a soupe de sel (selon votre gout) 

'/2 cull, a soupe de poivre noir en 
poudre 

'/2 cull, a soupe de poivre blanc en 
poudre 

'/2 cull, a soupe de 4 epices en poudre 
2feuillesdelaurier 

1 baton de canelle 
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UN PARFAIT PLAT D£ GIGOT POUR 
Its CELEBRATIONS £T LtS 
ANNIV£RSAIR£S. 
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La veille, otez la peau du gi 



• 



t, puis 



poudrez celui-ci de sel et d'epices. 
Mettez-le au frigidaire pour une nuit 

Faites chauffer le melange de 
samneh et d'huile dans une grande 
casserole a fond epals. Faltes-y 

rer le gigot avec I'olgnon, I'all, le 
celerl, un peu de carottes, le poivre 
noir et le poivre blanc. 

Faites chauffez le four a 250X. 
Mettez le gigot et le melange dans 
un plat allant au four avec les 
feuilles de laurier et le baton de 
canelle. Mouillez le gigot d'1 verre 
d'eau, puis couvrez-le de papier 



• • 



hane. 



Reduisez la temperature du four a 
200X. Glissez le plat a rdtir dans le 



four et laissez cuire le gigot pendant 
4 h environ (selon que vous aimez la 
viande legerement rose ou bien 
cuite). 

Retirez-le du four. Enlevez le papier 
cellophane, retirez le gigot du 
bouillon qui I'entoure et laissez- 
le refroidir de cote. 
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Coupez-le des cdtes en tranches longitudinales. 
Retournez-le, degraissez-le, puis coupez-le en large en 
tranches. 

Filtrez le bouillon au-dessus d'une cocotte. Ajoutez-y 

a soupe de farine de maVs. Faites bouillir jusqu'a 
ce que le bouillon se reduit et devienne plus epais. 

Rangez les tranches du gigot sur un plat de service 
chaud. Nappez-les du bouillon et entourez-les avec les 
legumes cuits. Servez aussitot. 







1 gigot de 3 kg 

1 kg de truffes surgelees 

2 moyens oignons, peles 

1 moyen oignon, pele et hache fin 

3 branches de celeri (ou persil), 
hachees 

'/2 verre d'un melange de samneh 
(beurre clarifie) et d'huile vegetale 

2 litres d'eau 
3feuillesdelaurier 

1 cull, a soupe de farine de maJs diluee 
dans y4 verre d'eau 

1 cull, a soupe de sel (selon votre gout) 

'/2 cull, a soupe de poivre blanc en 
poudre 

'/2 cull, a soupe de poivre noir en 
poudre 

1 pincee de paprika 
1 pincee de canelle 



D'agneau 



Truffes 



Fakhda Maa Al Kamaa 



Lamb Leg with Mies 
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UN PLAT TRADITIONNEi ET 
SAVOUREUX, PREPARE DANS LA 
PLUPART DES PAYS ET SWRTOUT AUX 
GRANDES REUNIONS. 







La veille, otez la peau du gi 
puis poudrez celui-ci de sel et de 
paprika. Refrigerez-le une nuit. 

Le lendemain, Faites chauffer le 
melange d'huile et de samneh 
dans une grande cocotte. Faites-y 

rer le gigot avec les 2 oignons, 
la canelle, le poivre blanc et le 
poivre noir. 

Ajoutez-y celeri, laurier et de I'eau 
pour recouvrir. Couvrez et laissez 
cuire pendant 3 h sur feu modere. 

Plongez les truffes pour quelques 
min dans une casserole d'eau 

uillante. Retirez-les de la 
casserole puis macerer-les 15 min 
dans de I'eau froide. Pelez-les, 
puis faites-les bouillir 5 min dans 
de I'eau salee. Retirez-les et 
coupez-les en tranches. 

Faites blondir I'oignon hache dans 
un peu de samneh dans une 
poele. Ajoutez-y les truffes et 
faites revenir le melange 7 min. 



Gigot D'agneau Aux Truffes 
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Retirez la moitie du bouillon du gigot, filtrez-le, puis 
versez-le dans une autre cocotte. Ajoutez-y la 
farine diluee, faites bouillir jusqu'a ce que le bouillon 
commence a devenir plus epais. Ajoutez-y le 
melange de truffes et faites bouillir 10 min. 

Servez le gigot chaud accompagne de la sauce aux 
truffes et du r/z brun cuit 
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Tahina 



1 kg de boules de Kibbe , cuites au four 

3 verres de tahina (pate de sesame) 

y2 verre d'huile vegetale 

1 kg d'oignons, peles et haches 
grossierement 

1 kg d'oranges, pressees 

1 kg d'oranges Sevilles, pressees 

500 g de citrons, pressees 

500 g de mandarines, presses 

1 litre d'eau (4 verres) 

1 cuil. a cafe de melasse de grenade 

1 cuil. a soupedevinaigre rouge 

1 cuil. a soupe d'huile d'olive 

Icuil.asoupedesel 
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Kibbi Balls witb Sesame 
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UN PLAT 1.I6ANAIS TR£S CONNU, V'UH 
GOUT SPECIAL PUISQU'IL CONSISTENT 
DMNGREDIENTS UNIQUES. 
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Faites blondir le hachis d'oignons 



sur feu 



• 



ux dans Thuile chaude. 



Retirez-le et faites-le passer au 
moulin a legumes. Laissez-le de 
cote. 

Filtrez les jus au-dessus d'un bol. 
Mettez la tahlna dans une cocotte 
sur feu modere. Incorporez-y en 
remuant, les jus, Thuile d'olive et 
I'eau jusqu'a obtenir un melange 
homogene. Salez. Ajoutez la 
melasse de grenade et remuez. 

Ajoutez I'olgnon moulu au 
melange de tahlna. Remuez 30 
min sur feu modere jusqu'a ce 
que rhulle de tahlna apparaisse 
sur la surface. 

Ajoutez les boules de Kl 

une. Faites bouillir 5 min sur feu 

modere. 

DIsposez la ''Kibbe au Tahlna" 
dans un plat creux de service. 
Servez chaud ou froid avec du riz 

cuit 
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500 g de viande (maigre) bien pilee 

500 g de bourghol (ble concasse, 
qualite fine), bien lave et egoutte 

1 gros oignon, pele et hache fin 

'/2verred'1 melange de samneh 
(beurre clarifie) et d'huile vegetale 

'Averrede samneh 

1 cull, a cafe de sel 

'/2 cuil. a cafe de canelle en poudre 

'/2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 



Kibbe Bil Sayniya 
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1 oignons grelots, peles et haches fin 

500 g de viande hachee fin 

% verre de samneh (ou de beurre) 

1 verre de graines de pin f rites 

1 cuil. a cafe de sel 

V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

1 pincee de poivre noir en poudre 
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Baked Kibbi 
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LA KI66E EST UN M£LANG£ D£ 
VIAND£ lAOULVt. D£ BOURGHOL, 
D'OIGNON £T D'£PIC£S. tLLt £ST 
CR£££ D£PU1S D£S lAlLLltRS 
D'ANN££S £T C0NS1D£R££ UN PLAT 
NATIONAL AU L£VANT. 
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Preparez la farce: Faites blondir le 
hachis d'oignons dans la samneh 
chaude. Ajoutez-y la vlande. Salez, 
Ivrez et epicez. Faites sauter le 
melange jusqu'a cuisson. Retirez. 
Melangez-le avec les graines de 
pin et laissez de cote. 

Preparez la pate de Kl 
Melangez bien I'oignon, la viande 
le bourghol, le sel, les epices et la 
canelle. Faites passer le melange 
a la moulinette electrique (en 
fournee). Petrlssez le melange de 
vlande avec les mains en le 
mouillant d'eau froide de temps 
temps jusqu'a obtenir une pate 
ferme et lisse. Couvrez-la d'une 
etoffe et laissez-la de cote. 

Engraissez le fond d'un plateau 
(40 a 50 cm de diametre) de 
samneh. Divisez la pate de Kibbe 
en deux parties. Divisez chaque 
partie en 4 boules. 

^Les mains mouillees, faites etaler 



une boule 



• t 



ur former un cercle 



plat. Mettez le cercle dans le 



^1 


A 

> 

V 



n 




'.^^r 



^ 

i7^ 




*■ 



^r » 




-I---. 



■=■ L ■^- 




■p K 




plateau. Repetez le procede avec les 3 boules restantes 
de la 1 re partie. Mouillez les mains d'eau froide et etalez les 
cercles 



ur qu'ils se collent et forment une couche lisse 
(qui couvre le fond du plateau) ayant Dne epaisseur de 3 
cm. Eparpillez la farce preparee sur cette couche formee. 

Recommencez de la meme fagon avec les 4 boules de la 
2me partie pour couvrir la farce d'une couche 
ressemblante a la premiere. Mouillez les mains et lissez 
bien la surface. 

1^ Faites passer pronfondement le bout d'un couteau 
ir*J tout autour de la Kibbe (pour eloigner ses bords du 
plateau), puis decoupez-la en morceaux ayant la forme de 
diamants. Faites chauffer le melange de samneh et d'huile, 
puis reversez-le sur la Kibbe. 



chaude 



Enfoumez 20 min a une temperature 
(200°C). 

Retirez la Kibbe du four et disposez-la dans un plat de 
service. Servez-la aussitdt avec la salade de concombres 

yogourt. 







r 



■■ / 




500 g de viande maigre, bien pilee 

500 g de bourghol (ble concasse, qualite 
fine) 

1 moyen oignon, pele et emince 

1 verre d'eau froide 

1 cuil. a cafe de sel 

'/4 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 

'/2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

'/2 cuil. a cafe de canelle en poudre 



1 



1 



1 



500 g de viande hachee fin 
1 gros oignon, pele et emince 



y^ verre de gra/nesofep/n filtes 

1 cuil. a cafe de sel 

y4 cuil. a cafe de poivre noir en poudre 




2 kg de yogoty/f 
1 oeuf, battu 

1 verre d'eau 

2 cuil. a soupe de farine de mais dissoute 
dans 1 verre d'eau 

Va verre de riz rond lave et eponge 

3 gousses d'ail, pelees et pilees 

1 bouquet decoriandre,hache fin 



1 



'/4 verre de samneh (beurre clarifie) 
1 cuil. a cafe de sel 
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Kibbe 




Yogourt 



Kibbe Bil Laban Al Zabadi 
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i Balls In Yoghurt 
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L£ YOGOURT £ST i£ G£NR£ D£ 
N0URRIT(;R£ L£ VLMS ANC1£N AU 
MOND£. DANS C£ PLAT, L£ YOGOURT 
£ST ASS0C1£ A LA KI6B£. 
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1 kg de viande maigre (agneau ou 
veau), bien pilee 

1 moyen oignon, pele et hache fin 

1 bouquet de persil, hache fin 

1 kg de pommes de terre, pelees et 
coupees en rondelles 

1 kg de tomates, pelees et coupees en 
rondelles 

2 moyens oignons, peles et coupes en 
rondelles 

Rondelles d'aubergines, frites (selon 



Iverred'huilevegetale 

'/2 verre de samneh (beurre clarifie) 

1 verre d'eau 

2 cull, a soupe de melasse de grenade 
'/2cuil.acafedesel 
'/2 cull, a cafe de canelle en poudre 

'/2 cull, a cafe de 4 epices en poudre 



Legumes 



LdJLi 



Baked 



■^- 



LA KAFTA EST UN GENRE DE KA6AB, 
PREPAREE Vt VIANDE lAOULUt 
MELANGEE AVEC DtS HER6ES ET VtS 
CONDIMENTS. tLLt EST 
TRANSFORMEE EN 60ULES OU EN 
DOIGTS QUI SONT ENFOURNES AVEC 
DES LtGUIAtS. FRITS OU GRILLES SUR 
DU CHAR60N Vt BOIS. EN ORIENT, 
SON NOM VARIE ENTRE "KAFTA" ET 
"KOFTA". 







Preparez la viande moulue: Faites 
passer roignon hache et la 
viande a la moulinette electrique. 
Retirez le melange et nfielangez-le 
bien avec le persil, le sel et les 
condiments. Petrissez bien le 
melange puis faites-le passer de 
nouveau a la moulinette. 

Divisez la Kafta en plusieurs 
petites boules en forme de noix. 
Mettez chaque boule entre les 
mains et pressez-la pour qu'elle 
devienne aplatie en forme d'un 
cercle. Continuez de la meme 
fagon avec le reste des boules. 
Chauffez la samneh dans une 
casserole, puis faites-y 
boules de kafta en les retournant 
a mi-cuisson. Retirez-les a I'aide 
d'une ecumoire et rangez-les 
dans un plateau (30 cm de 
diametre) graisse de samneh 
de beurre). 



Faites 



• 



rer les rondelles de 



mmes de terre dans la friture 
chaude. Retirez-les et rangez-les 
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au-dessus des cercles de Kafta dans le plateau, puis 
rangez dessus respectivement les rondelles d'oignon, 
d'aubergines et enfin de tomates. 

Versez-y I'eau, puis salez. Faites cuire au four ^ 
pendant 20 min environ a une temperature moderee. 

Servez la ''Kafta aux Legumes" chaudes avec de la 
salade ou du yogourt 







Savoureuse 



250 g de viande (maigre) bien pilee 

250 g de bourghol (ble concasse, 
qualitefine), bien lave et egoutte 

1 moyen oignon, pele et hache fin 

y2cuil.acafedesel 

y^ cuil. a cafe de canelle en poudre 

V^ cuil. a cafe de 4 epices en poudre 

Huile vegetale pourfriture 



5 gousses d'ail, pelees et pilees 

y4 verre de melasse de grenade 

Scuil.asouped'eau 

2 cuil. a soupe d'huile d'olive 



200 g de viande hachee fin 

1 gros oignon, pele et emince 

2 cuil. a soupe de graines de pin f rites 
2 cuil. a soupe de samneh (beurre 
clarifie) 

1 pincee de sel 
1 pincee de canelle 
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Savoury Kibbi 
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VES SAVOUR£US£S 20ULES D£ KISBE, 
S£RVI£S COMME UN REPAS LEGER OU 
COMME UN HORS D'CEUVRE AUX 
FETES OU AUX RECEPTIONS. 
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La farce: Faites chauffer la 
samneh dans une sauteuse. 
Faites-y blondir Toignon. 
Ajoutez-y la viande et les 
condiments. Faites cuire le 
melange sur feu doux. Retirez le 

melange du feu et melangez-le 
avec les graines de pin. 
Laissez-le de cdte. 

Preparez des petites boules de 
Kibbe, puis emplissez-les par la 
farce preparee. 

Faites chauffer le bain de 
friture, Thuile ne doit pas fumer. 
Mettez les boules a frire par 2 
ou 3. Retournez-les, laissez-les 
bien dorer, puis sortez-les a 
I'aide d'une ecumoire. 
Egouttez-les sur du papier 
absorbant. Gardez-les au 
chaud pendant que vous 
poursuiviez la cuisson. 

Melangez bien Tail avec I'eau, 
I'huile et la melasse de 
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Savoureuse 
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Disposez les boules de Kibbe dans un plat creux de 
service. Nappez-les du melange precedant. Servez- 
les chaudes ou froides. 
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1 kg d'epaule d'agneau degraissee et 

coupee en cubes 

1 kg d'oignons grelots, peles 

3 kg 6e yogourt cuit 

V2 verre de gra/nes c/e pin f rites 

Icuil.asoupedesel 

V2 cuil. a cafe de 4 epices en poudre 



Yoghurt with 
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VH PLAT SYRIEN TRES C£L£BR£, 
C0/M6INANT LA V1AND£ AV£C L£ 
YOGO(/RT CUIT. RAFRATcHISSANT 

POl/R L£S /OURS CHAUDS D£ L'£T£ 




Mettez la viande dans une 
marmite. Ajoutez de 



pour 



Salez et epicez. 



Portez a ebullition 



ecunfiant 



au fur et a nfiesure), puis laissez 
cuire pendant 90 min sur feu 
modere. 

Ajoutez-y I'oignon et faites 
cuire 30 min. Retirez les cubes 
de viande et gardez-les au 



chaud 



cote. 



remuant sur feu 



Preparez le yogourt cuit. 
Retirez les oignons de la 
nfiarnfiite. Faites-les passer au 
nfioulin a legunfies, puis ajoutez- 
les au yogourt cuit. Portez a 
ebullition 
nfiodere. 

Versez le melange dans des 
plats creux de service. Ajoutez- 
les cubes de viande. Decorez 

les graines de pin. Servez 
chaud ou froid avec du hz. 
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